
健身讲堂 2018年9月12日 星期三
编辑/版式：王品燚 E-mail:ttb0571@163.com4

“跳跃膝”多见于跳跃、排球、

篮球及足球等运动员，是一种临床

常见病，主要症状发生在膝盖正下

方和髌骨为中心的周边地带。这

种疼痛一般都是由于膝盖的长期

使用引起的慢性病症，比如：长时

间跑步、站立，甚至是由于离合器

踏板落差过大，长期开车反复踩踏

也会造成。除此之外也有急性原

因，比如打篮球直接身体接触造成

的撞击，以及体操或者跑酷的高难

动作落地所致。

如今，越来越多运动爱好者也

成了此病的高发人群，主要是由

于运动形式的单一，忽略了下肢

力量的练习，再加上运动中跳跃

和落地时姿势不良，运动后又很

少进行拉伸放松，从而导致跳跃

膝的发生。

董明指出，运动后膝盖出现疼

痛感只是“跳跃膝”的早期症状，随

着髌骨肌腱炎症的加强，到了中后

期，患者的膝盖有可能伴随剧烈疼

痛，更严重的可能出现膝关节活动

受限，发生髌腱断裂等情况。

近日，美国世界模特网正式公

布了今年维密秀的大名单。自从几

天前2018年维多利亚的秘密开始面

试以来，一大波路透照已经流出，那

满屏的大长腿、超高的颜值、凹凸有

致的身材，让不少爱美人士看得心

痒痒，心一横便决定要去健身房锻

炼，以至于在夏天快要过去的时候，

又迎来了一波健身热潮。

但这批人大多数是第一次踏进

健身房，没有专业人士的指导，很有

可能因为对健身存在一些错误认

识，导致盲目锻炼。这样不但不能

达到想要的效果，反而可能引发健

康问题。

“来健身房的女性，大部分都是

想减肥。”王亚博说，不少人存在减

肥误区，“人体内的脂肪是全身分布

的，在减脂的时候，脂肪是按照一定

比例全身消耗，并不存在练哪瘦哪

的情况。”

“有的会员一心想要减肥，每天

都拼命跑步，一跑就是 40 分钟以

上，甚至 1个小时。”王亚博说，这类

会员的一个共同点是之前在网络上

查看过减脂减肥方面的文章，而大

多数文章的观点都是有氧时间不

“达标”，不会消耗脂肪。“的确，有

氧运动的前 20分钟几乎不会动

用到皮下脂肪，只消耗血液

中游离的脂肪，从 40 分

钟左右开始，脂肪才会

成为供能的主要物

质，但这并不能说

明有氧运动的前 20
分 钟 对 于 脂 肪 消

耗是无效的。”王

亚博解释说，“糖、

脂肪和蛋白质在人

体中是会相互转化

的，即便运动时间不

到 20 分钟，也能消耗

脂肪。但对于刚接触健

身的人来说，要根据自身身

体状况安排运动时间，不可急

于求成。”

此外，王亚博指出，不少健身新

手认为汗出得越多，减掉的脂肪也

就越多，其实是不正确的。“运动会

流汗主要的原因是运动时肌肉产生

的热量增多，人体会通过各种方式

降温。这与脂肪的燃烧并没有多大

关系，同样的运动强度，流汗多少并

不左右你的脂肪消耗量。”王亚博

说，有些人跑步后大汗淋漓，一称体

重发现是有减轻，便欣喜不已。但

实际上，运动大量排汗导致的体重

下降，减掉的主要成分是水而不是

脂肪。王亚博表示，运动时出汗量

多一定要及时补充水分，否则会导

致电解质紊乱，还会引发肌肉痉挛，

严重时甚至有生命危险。

王亚博提醒广大梦想拥有维密

身材的女性：健身是一门大学问，

维密的身材不是一蹴而就，要量力

而行。

现在很多人开始喜欢跑步，原因

很简单，有的是为了减肥，有的是治疗

失眠，又或是对抗抑郁，然而跑步给人

们的回馈却远远超过期望。在跑圈里

有这么一句话：跑步就是一剂良药。

普通人只要长期坚持跑步，人体的各

方面机能都能得到显著的提升。

最近有研究发现跑步可以帮助

人们提升短暂记忆力和长期记忆力，

而且只需要跑 15分钟就够了。通过

对三个不同年龄段的人在跑步前和

跑步后的记忆力对比，发现参与者在

完成了15分钟中等强度的跑步之后，

他们的记忆结果是最好的。天台县

中医院内科主治医师王敬枪表示，不

管是中等强度还是高强度的有氧训

练，它们都可以提高普通人的短暂记

忆以及长期记忆。只要能够长期坚

持跑步15分钟，效果会很明显。

事实上，跑步不仅可以提高记忆

力，同时还能帮助大脑提高活跃程

度，减少痴呆症的产生。人在跑步

时，有氧运动可以促进肌肉会释放一

种蛋白分子，可以促进海马体分泌更

多的神经营养因子，提高记忆能力。

而如果能保持每周120分钟的中等强

度跑步训练，那么对激活大脑有更明

显的帮助。

许多人认为跑步是膝盖加速磨

损的“原罪”，但来自瑞典的一项研究

却表明我们真的“误会了”跑步那么

久。跑步可以刺激软骨修复自身的

损伤，从而使其更健康。长期坚持科

学跑步的人，他们膝盖损伤的概率并

没有比正常人高。至于跑步伤膝盖

的说法，很多情况是不正确的跑步姿

势以及体重超重作的祟。

此外，对于时刻处于高工作环境下

的人来说，跑步还可以帮助他们改善情

绪，增强自信。在跑步时，人体会释放

大量的多巴胺和内啡肽，令人感到身心

愉悦。坚持跑完长距离后，人的自信心

也会随着增强，自身成就感也更强烈。

轻微疼痛让人放松警惕 谨防“跳跃膝”断送运动生涯

专家提醒：保护膝盖须面面俱到
本报记者 马 超

坚持跑步的好处
多到你想不到
见习记者 王宇怀

运 动 百 科

维密身材惹人羡，盲目健身令人忧
本报记者 梅 杰

你是否时常感觉膝盖前侧疼痛，尤其是跳起落地时疼痛剧烈；还时

常感觉腿没劲，久蹲后会有站不起来的感觉？那就要注意了，很有可能

是髌骨肌腱炎，也就是常说的“跳跃膝”。杭州市中医院骨伤科董明医

师提醒，跳跃膝是由于“伸膝装置”过度载荷，造成髌腱的微损伤、肿胀、

发炎和疼痛，不可忽视。

“现代体育运动很流行，特别是

跑步，这也让这类运动损伤变成了

高发病。”董明表示，预防跳跃膝须

注意的事项不少，如果你是个爱运

动的人，那从鞋子到护膝都得样样

具备。

专家建议，路跑爱好者要检查

常穿的跑鞋，同时，要尽量避免在硬

路面上跑步，避免跑着下山。跑山

爱好者尤为要重视膝盖的保护，因

为无论是下山还是上山，膝盖承受

的压力都会大大增加，久而久之容

易造成附近肌群和韧带发炎。

此外，如果已经发现有膝关节

疼痛的健身者，在适度健身的前提

下，尽量使用髌骨带。髌骨带也叫

髌骨加压带，可以在一定程度上固

定髌腱，减少髌腱、髌骨的移动和半

月板磨损。

董明提醒，在出现跳跃膝的急

性期可以采用冰敷和吃些抗炎药缓

解。慢性期可以采用休息、热疗、等

保守治疗，疼痛多可得到缓解，运动

时最好要佩上髌骨带。同时，还可

在医生的指导下进行髌腱康复训

练，而对于损伤较轻的髌腱炎患者，

前期通过补充氨糖能获得较好的效

果。氨糖是合成软骨的主要营养物

质，可以修复受到软化的髌骨软骨，

并且氨糖具有抑制髌骨肌腱炎症反

应的作用，有效清除引起肌腱炎症

反应的有害因子，缓解关节疼痛，使

指关节活动自如。

“跳跃膝”是什么

“跳跃膝”如何预防


