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开春之际，忙着张罗健身计划的人们要注意，做足准备功夫，充分热身很重要

锻炼时韧带损伤不可小觑
□本报记者 毛锦怡

春节过后，人们都开始忙着给自己张

罗健身计划，虽说体育锻炼有益于身体健

康，但浙江体育科学研究所全民健身研究

中心副主任薛亮给大家敲起了小黑板：虽

已过立春节气，但气温仍较低，不管男女

老少，健身前一定要做足准备功夫，要在

完全热身的情况下再运动，否则容易造成

运动损伤，比如说韧带受伤，另外，要引起

注意的是，韧带受伤可大可小，一定要及

时就诊。

薛亮的担心并非没有依据，自入冬以

来，杭城各大医院门诊，由于热身不足就

剧烈运动导致韧带受伤的病号时有发生。

今年 65 岁的张国富春节期间欢天

喜地地来杭州跟儿子一起过年，却遇到

一件糟心的事，正月初一晚饭后在小区

内散步，路过一个水坑，一步跨过去，

没站稳，扭了一下，回家后找出膏药贴

上感觉好多了。第二天，喜欢运动的

他继续去健步走，回家后，感觉右脚踝

关节疼痛加剧。第三天，踝关节有明显

的红肿，儿子带他到医院做了核磁共振，

诊断结论是：老人右脚踝距腓前韧带轻微

撕裂。

薛亮说，很多人在脚踝扭到后都不

以为然，觉得贴膏药就可以。其实不

然，贴膏药确实能缓解疼痛但只是权宜

之计，真正的问题还是没能解决。韧带

受损如果不及时进行修复治疗，会引起陈

旧性损伤，继而会引起疼痛、活动障碍等

后果。

薛亮说，韧带是人体中固定骨骼和内

脏的致密结缔组织。当突然踩空、剧烈体

育运动、重体力劳动或遭遇车祸等情形

时，关节处附着的韧带受到牵拉，可造

成关节周围的韧带损伤，包括韧带拉

伤、部分断裂、完全断裂三种情形。张

国富老人的情况，就是因为在跨越水坑

时，做出了超出关节活动范围的动作，

导致相关韧带被动牵拉而引起韧带断

裂。不少病号韧带断裂往往还伴有扭

伤和骨折。

韧带损伤后千万不要继续活动，及时

就医。根据韧带受伤严重程度的不同，康

复的时间也有所不同。薛亮继而详细介

绍道：“韧带受损分轻度、中度和重度。”轻

度受损是指轻微的撕裂，经过治疗1—2个

星期就会逐渐好转。中度受损是指部分

韧带断裂，可以采用保守治疗，恢复时间

比较久，但是后期一定要配合进行康复训

练。重度受损是指韧带彻底断裂，这种情

况就只有通过手术重建，靠养是养不好

的。“令人担忧的是不少人对自己韧带断

裂伤毫不知情，只知道自己肢体活动受限

了。所以提早发现避免后患很重要，一旦

运动受伤后，一定要及时去医院就诊，千

万不要因为一时粗心忽略了病情，延误了

治疗。”

哪个部位的韧带损伤比较常见？当

属膝关节韧带。膝关节是人体中最复杂、

最大的关节，处于两个比较稳定的关节，

也就是踝关节和髋关节之间。膝关节在

运动中不仅需要承重，而且人体各种转向

活动都需要其来协调，所以在运动中更容

易出现韧带损伤。

怎样才能提前发现膝关节后韧带是

否正常?薛亮说，一旦发现关节肿了老是

不好，经常出现“别住了”的现象，或者出

现肢体不敢伸直、打软腿，走路时突然没

劲了，下楼时腿突然失控不听使唤等症状

时，要及时到运动医学门诊进行检查，一

旦有问题及时治疗。“放任自流的后果很

严重，可能会引起膝盖软骨和半月板磨

损，发生创伤性关节炎，加快关节的老化，

影响肢体正常功能。”

如何预防韧带损伤?要重视运动前的

热身，充分热身可以提高机体神经系统的

兴奋性，降低肌肉的粘滞度，提高关节和

韧带的活动范围和能力。另外，运动场

地、运动装备也要合理选择，比如说从事

跳跃性运动，要选择平坦、不硬的地面进

行，避免关节受损。

春节回来“壮”一圈？你需要来点力量训练
□本报记者 丁梦婧

每逢佳节胖三斤，春节过去，不少人

的体重已经蹭蹭往上涨了不少。如何让

体重回归正常、怎么练出好曲线成为了

重要议题。

说到减脂减重，大多数人的第一个

念头就是跑步。但是来自某品牌瑜伽馆

的瑜伽教练陆祎秋却不是这样认为。在

她看来，跑步、骑车、游泳这些运动都属

于有氧运动。有氧运动时会让细胞进行

有氧代谢，可以消耗脂肪，但也有个明显

的弊端。“就拿跑步来说，我们跑步的时

候，除了刚开始的几分钟是无氧运动，之

后身体的能量便需要通过氧气燃烧糖、

脂肪和蛋白质来产生热量，跑步时间只

有超过 40分钟以上，你的身体才会去燃

烧脂肪量。因为这个原因，有氧运动无

法将燃脂效果很好持续，当有氧运动停

止时，身体刚活跃的新陈代谢也会随之

趋缓。”

陆祎秋说，身体的能量消耗主要是

通过基础代谢、日常消耗和运动消耗三

个途径。这其中，日常消耗是维持你生

活、工作所必需的能量，除了从事体力工

作的人，大多人的日常能量消耗是差不

多的。基础代谢和运动消耗才是能改变

你身材、体型的关键，而能把他们“串联”

起来，达到“1+1>2”效果的就是力量训

练。

很多人会疑惑，力量训练会不会让

人变得膀阔腰圆？陆祎秋解释，力量训

练是无氧运动，可以让你的身体在运动

结束后依然保持消耗状态，这效果做再

多的有氧运动也无法企及。“我平时都

有做力量训练。因为力量训练可以增

加肌肉总量，肌肉越多，基础代谢的速

度就越高，消耗的热量也越大。就算我

休息时也能燃脂，也就形成了大家口

中的‘易瘦体质’。”一天吃六顿，夜

宵绝不落下的陆祎秋笑言。她还

举了一个最好的例子，维秘天

使。“她们的身材大家都喜欢，就

是我们常说的 Fit beauty。如果

想要拥有像维秘天使这样健康

美的身材，力量训练是必不可少

的。”

初涉及力量训练的人也不需

要忙着去举铁、推杠铃，像平板支撑、

俯 卧 撑 、引 体 向 上 等 都 属 于 力 量 训

练。不管你用什么方法来进行力量训

练，一定要记得做 3 组以上的动作，这

是为了让你的肌肉保持记忆，因为力

量训练就是将肌肉撕裂后再重新生

长，只有做好做足“分量”，效果才会显

现。 陆祎秋还强调：“力量训练虽然

很虐但对好身材来说必不可少，一定

要坚持再坚持！”


