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应力性骨折是运动时较为普遍

的伤病之一，而小腿和脚是最容易发

生应力性骨折的部位。当跑者连续

几周甚至几个月内过度增加训练强

度和训练量时，就容易导致应力性骨

折。在此过程中，肌肉酸痛和僵硬也

会变得严重。

美国纽约的运动医学医生乔丹·
迈特兹表示，应力性骨折起始于应激

反应。“当骨骼开始肿胀时，应激反应

或者应激损伤就会发生。如果症状

越来越严重，而跑者对此置之不理，

应激反应或应激损伤就会恶化成完

全的应力性骨折。”

如果怀疑自己患有应力性骨折，

迈特兹建议先从3个方面进行自我判

断。一是疼痛，当某一块骨骼触动时

就疼痛，可能就是应力性骨折。比如

怀疑脚底有应力性骨折，可以进行单

腿跳跃，如果落地时感到格外的疼，

应力性骨折的可能性就比较大。二

是肿胀，假如跖骨出现了应力性骨

折，那么脚背就会出现肿胀，和另外

一只脚作对比，就会发现肿胀非常明

显，平时能看到的静脉可能看不到

了。三是跑姿的改变，应力性骨折的

疼痛会让跑者不由自主地改变跑姿，

以适应身体的疼痛。如果跑者强行

按照正确跑姿，结果却因为疼痛而无

法坚持时，很可能就是应力性骨折。

对于应力性骨折如何预防，迈特

兹提出了3点建议。一是要缓慢地延

长跑步距离。如果目前的长跑距离

不超过10公里，那么就不要一下子把

长跑延长至20公里。原则上，每周的

跑步距离延长量不超过上一周的

10%。二是缩短步幅，加快步频。每

分钟跑 160 至 180 步是比较合理的，

能够大大降低受伤风险。如果每分

钟低于 160 步，说明跑的过慢或者步

幅过大。三是要摄入充足的钙。骨

量减少或者骨质疏松，通常是由于缺

钙引起的，会让患应力性骨折的风险

增大，跑者应确保每天至少摄入1000
毫克的钙。

老年人坐姿不正确，可能会使

肌肉和韧带得不到放松和休息，引

发背部和颈部疼痛。即使双腿垂坐

这样看似正确的坐姿，也有很多弊

端。因为如果双腿垂坐太久，容易

压迫下肢的回流静脉，导致下肢水

肿和双脚冰凉等问题。因此，老年

人不妨尝试盘腿坐，更有助于保持

健康。

盘腿坐姿能拉近下肢和心脏的

距离，不会导致下肢水肿。而且勤

练盘腿，可放慢下半身血液循环，等

于增加了上半身、特别是胸腔和脑

部的血液循环。同时，这个姿势有

利于端坐呼吸，能使呼吸系统不受

阻，对保持顺畅呼吸很有帮助。因

此，心肺功能弱、容易喘气困难的老

年人盘腿坐一段时间后，会发现呼

吸逐渐变得柔和、细缓、均匀、深长，

频率变慢；肺活量增大，毛细血管通

透性增强，气体交换率增加。从传

统医学角度来说，盘腿坐还能锁住

人体精气，使之上行供应脑部。如

果能实现双腿盘坐，腿部经脉会通

畅，老年人双腿双脚冰凉的问题也

可得到缓解。

刚开始练习盘腿坐时，时间不

宜太久，先从每次10分钟开始，每周

增加 5 至 10 分钟，最后达到 20 至 30
分钟，不要坐到双腿麻木才停止。

同时，盘腿坐的姿势也很重要，可以

在尾骨下垫个约 10 厘米厚的垫子，

让两条大腿尽量与地面平行，这样

可以减轻髋关节压力，有利于保持

更稳定的坐姿。

（通讯员 朱丽俐）

1、举哑铃弓步

开始时，双脚并拢站立，双手各

握一只哑铃。然后将右脚向前迈一

步，做出弓步姿势，双臂随之向前移

动，位于右腿的两侧。左腿伸直，和

背部在一个平面内。然后右脚收

回，恢复原始姿势，同时两个小臂弯

曲，将哑铃举起，接着双臂伸直，将

哑铃举至头顶上方。然后换左脚进

行练习，直到练满1分钟。

2、X型运球

双脚与肩同宽站立，先将左脚

略微向前迈一步。双手拿着一个健

身球，身体略微下蹲，将健身球放置

在右侧腰部的位置，然后扭动躯干，

将健身球向左侧肩膀方向移动，同

时右脚跟抬起，脚尖点地。同一侧

练习 5 次之后，换另一侧进行练习，

坚持1分钟的时间。

3、登台阶

找一个30厘米高的木箱。先将

右脚放在木箱上，左腿略微弯曲，左

臂弯曲 90°，右臂放在身体后侧稍

许，类似于跑步的姿势。然后双腿

发力登上木箱，此时右腿直立，左腿

抬起弯曲 90°，右臂向前摆动弯曲成

90°，左臂向身体后侧

移动。下台阶之后交

换双腿练习，坚持 1
分钟。

4、仰卧屈膝

平躺在地面

上，双臂向身体两

侧伸开，双腿伸直

并拢略微抬起离开地

面。然后将双膝弯曲

向胸部方向移动，双

臂 在 身 体 前

方 伸 直 ，此

时只有臀部

接 触 到 地

面 。 然 后

再恢复原始

姿势。如此

重 复 进 行 ，

坚 持 1 分 钟

即可。

运 动 百 科

健 身 贴 士

随着年龄增长，越来越多的中老

年人发觉自己的关节越来越不灵活，

而很多人是因为年轻时没有重视小

伤而导致的。对此，浙江大学医学院

附属第一医院骨科运动创伤门诊医

生潘峻表示，对于骨关节的保护不要

等到年纪大了才重视，日常中的小

伤，如果没有注意及时和正确的治

疗，很容易为日后埋下隐患。

在日常较为常见的关节疼痛中，

膝关节疼痛对出行影响大，其解剖

结构显示，膝关节构成主要为三部

分——股骨髁、胫骨平台、髌骨，此

外还有半月板、叉韧带等。功能上，

膝关节在伸展过程中伴有旋转，是

人体下肢功能中心，也因此而显得

比其他关节更加“劳苦功高”。比

如，髋关节或踝关节如果疼痛或不

能活动，至少可以“跛行”，但膝关节

一旦疼痛或不能动，就会寸步难行，

这也充分说明了膝关节的重要性。

膝关节受伤并不可怕，只怕伤后

不理、伤后不治，抑或伤后治疗不彻

底。不少患者因为运动致膝关节损

伤，治疗上没有趁早，以至于小问题

演变成了大问题。

潘峻介绍，曾经有一个很典型的

病人小周，为了追求完美的腿部曲

线，每日在健身房苦练 2 小时。连续

3 日后，膝关节有些肿痛，健身教练

告诉她这是因为拉伤了韧带，吃点

止痛药休息热敷几日就好了。结果

数日后在教练的督促下，小周继续

运动，不料在一次举铁的过程中，她

的前交叉韧带发生了断裂！

“运动不当导致韧带损伤，如果

觉得还能走而不就医，就容易埋下

隐患。这个隐患的重点是，韧带损

伤后没有得到原位原质的修复。”潘

峻解释，损伤后的韧带在继续运动

伸缩和负力的情况下也有可能得到

修复，但是这种非静止非原位的修

复会导致关节的相对不稳，从而加

速关节磨损。损伤的韧带如果没有

得到原位修复，产生的严重后果之

一就是韧带断裂，而悄然发生的关

节磨损加速，久而久之就让膝关节

失去了自然健康的状态。

韧带一旦受伤，即便是首次受

伤，也必须请关节外科医生进行规

范处理。常规下，对于膝关节韧带

首次出现部分损伤，即便是侧副韧

带与叉韧带都有损伤，可参考“查氏

中西结合疗法”：中药双柏散+跌打

万花油敷于患处，石膏固定功能位 3
至4周，即可恢复到伤前状态。

膝关节损伤除了不因小伤疏

忽大意、要尽早得到规范治疗外，

在 日 常 生 活 中 的 保 养 也 很 重 要 。

潘峻建议，平时可多吃有利于关节

软 骨 代 谢 的 富 含 钙 质 、胶 原 的 食

物，如牛奶、豆浆、贝类海产品、蹄

筋等，适当活动锻炼身体，多管齐

下保护膝关节。

膝伤不可怕，就怕治疗晚

膝关节损伤无小事，勿因小伤埋下大隐患
本报记者 洪 漩 综合报道

防止应力性骨折
做好预判“3步走”
本报综合报道

练习盘腿坐，有利于改善呼吸问题

想有效提升耐力？

试试这些简单的低强度训练
本报综合报道

耐力是健身爱好者必须不断加强的能力之一，提升耐力的锻炼方法也是多种多样。下面介绍的

这几项训练属于低强度练习，每一项之间的间隔时间也比较短。每一项练习持续1分钟，然后是30秒

的休息。训练做完后，休息2分钟，连续做3个循环。每周进行2到3次练习即可。


