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金华的杨娟女士五十多岁，外

形上颇为珠圆玉润。为了能有更加

匀称修长的身材，她专门给自己制

定了减肥计划——每天晚饭后在健

身步道上暴走个几公里，再和邻里

伙伴约着跳跳广场舞。

谁曾想，近半年过去了，她的

减肥效果尚未达标，脚底板却开

始频频作痛起来。医生诊断后告

知 ：可 能 是 足 底 筋 膜 炎 在 作 祟 。

“原本想着运动减肥，怎么反而还

伤了身体呢？真是得不偿失。”杨

娟有些后悔。

什么是足底筋膜炎？

“足底筋膜炎在医学上被称为

‘足底筋膜退变’，也就是老百姓俗

称的脚后跟‘骨刺’。”浙大附属邵逸

夫医院骨科副主任医师邱小明告诉

记者，足底筋膜炎临床表现为病人

经常感受到起始疼痛，即晨起或者

长时间休息后迈出第一步更加明

显，行走数步后疼痛有所缓解，但随

着步行时间增长或站立时间增加，

疼痛加剧。

邱小明介绍，足底筋膜炎是一

种常见的运动损伤，凡是产生负

荷作用于足底的活动，一旦连续

高强度，都有可能引起足底的慢

性 损 伤 ，从 而 诱 发 足 底 筋 膜 炎 。

以杨娟为例，她这个年纪的市民

对广场舞的热衷尤甚，跳舞反复

的小创伤及过度紧张便容易引起

该症状。“除了广场舞外，过度跑

步、快走、爬山等项目也会对足底

筋膜产生较大、较快的牵拉，进而

引起疼痛。扁平足、高弓足也是

病因之一。此外，常年穿高跟鞋

的朋友也容易患上足底筋膜炎。”

如何治疗和预防？

很多人以为足底筋膜炎并不

是什么大病，只是脚部劳累，休息

一下就会好，其实不然。如果对病

情不重视，长期下来足底筋膜炎可

能形成慢性炎症，需要进行封闭治

疗和理疗，甚至手术治疗。

那么，针对足底筋膜炎，如何对

症下药呢？“一般都采用保守治疗。

患者自身要做以下几点：保持体重

稳中有降；找一双舒适的鞋子；严格

区分‘劳动，运动和锻炼的概念’，少

劳动，适量运动，正确锻炼；有病及

时就医，勿依赖保健品。”邱小明强

调，骨科疾病都以休息为基础，正所

谓“三分治疗七分养”。

此外，若是病情较为严重，则

需尽快就医，由医生开具外用药对

症处理，同时配合物理治疗，治疗

2-3 周症状仍然明显可以考虑局部

封闭治疗。

几个窍门帮助缓解足底疼痛

针对足底筋膜炎，专家建议重

新考虑锻炼方案。患者仍需坚持运

动，但要避开对足底冲击力较强的

运动。可以尝试骑车、椭圆机等一

些冲击力较轻的运动。

日常生活中可以利用碎片时间

经常拉伸双脚。典型的小腿拉伸动

作就能伸展足底筋膜，在起床之前

就可以做这个动作；还可以练习用

脚趾卷毛巾和用脚趾捡玻璃球（或

是任何大小差不多的东西），简便易

行；偶尔闲暇之余，坐下用脚轻踩球

状物件，脚底轻轻滚动，按摩刺激足

弓也是不错的方法。

邱小明强调，在运动过程中要

有耐心，足底筋膜炎有可能需要

数月，甚至一年才有所好转。患

者需要坚持治疗，不要半途而废，

避免复发。

训练中的晃动问题，是健

身界的一个常见现象，也是饱

受争议的话题。实际上，无论

是新手，还是一些练得很好的

高手，做动作时都会有“晃”的

情况存在。

无可置否的是，晃动确实

能使动作“轻松一些，多来两

次”。爱健身的小伙伴们都有

类似经验，感觉快力竭了，就

会忍不住晃起来，尤其是弯

举、侧平举这些动作，甚至引

体向上时，伸脖子、扭腰、蹬腿

后总能再来两下。其实，这是

很典型的借力或者代偿的表

现。至于对不对、好不好，还

得具体情况具体分析。

借力往往是可控制的，

有意识的。动作过程中主要

的发力点和受力点是目标肌

肉，但目标肌肉由于疲劳或

者力量不够，辅助肌群或其

他强势部位会给一些助力帮

助完成动作，这是常见的借

力现象。

而代偿往往是很难控制

的，无意识的一种自我保护机

制。人体很智能，代偿往往意

味着身体出了问题，在自我保

护。训练中强度过大、过于痛

苦便会引发身体代偿，造成动

作夸张变形，不仅不能准确刺

激目标肌群，还很有可能造成

运动损伤。

有人认为，借力更倾向于

褒义，代偿更趋向于贬义。其

实不能说的这么绝对，因为二

者都是身体的本能，不同前提

下都可能会产生好的或者坏

的结果。但有一点不可否认

的是，借力和代偿通常在训练

重量或者强度超出人体负荷

时出现，究其原因，还是由于

肌肉控制力不够。

对于健身新手而言，肌肉

控制能力弱很正常，毕竟没有

很好的基础。但如果长期出

现借力或者代偿的情况，不但

会影响训练效果，严重时可能

会导致身体关节出现问题。

因此，在健身时应采取循

序渐进的原则，量力而行。做

每一个动作时，不要刻意要求

大重量，把适合自己的重量做

到标准，才是最有效的训练方

法，日积月累后，肌肉控制力

也会逐渐增强。

广场舞“跳”出疼痛？或许是足底筋膜炎在作怪

专家：运动仍需坚持，可选择避重就轻
本报记者 洪 漩

前不久，一位名叫“小牛”的郑

州跑者在晨跑时猝死的消息，震

惊了跑友圈。

据悉，小牛一早和跑友相约郑

州人民公园 PK 跑步，不料倒地不

起，虽经心肺复苏和 120 急救，但仍

不治身亡，让人扼腕叹息。据其身

边人士称，他全马能跑进 3 小时 30
分水平，但最近睡眠不佳，而且在

事发几天前进行了 30 公里的拉练。

专家解读，小牛至少犯了 3 个

错误。首先，长距离拉练后恢复

不足，在身体还存在疲劳的情况

下贸然再次进行大强度训练；其

次，休息不好进一步加剧疲劳，使

得身体超负荷运转，加大了身体

各器官系统负担；此外，与他人 PK
强度过大，在身体疲劳的情况下，

超出身体承受能力。“跑者发生猝

死主要以心脏意外为主，但以上

几点都有可能是诱发这一严重事

故的诱因，这些诱因不一定直接

导致心脏猝死，但却会明显加重

身体负担，成为压垮骆驼的最后

一根稻草。”

专家指出，在跑步越来越流行

的当下，跑圈无处不在的攀比文

化已经成为魔咒。大多数跑者刚

开始接触跑步的目的，无非是为

了健康、减肥、减压等，没有多少

人会以跑到多远、跑到多快为目

标选择跑步。但人作为一种群体

性的社会动物，功利是难以避免

的 ，有 时 在 相 互 攀 比 、互 相 比 较

中，就容易出现偏差，崇拜跑量和

配速就是这种功利性的体现。

事实上，保持健康只需维持固

定的运动量就完全能够实现。比

如每周 150 分钟中等强度运动或者

75 分钟大强度运动就足够有益健

康，运动越多，健康收益相对越大，

但为了获得更好健身效果，在加大

运 动 量 的 时 候 也 要 注 意 循 序 渐

进。即便在马拉松比赛中，真的希

望追求更快以实现 PB，也要以前期

良好训练和充分准备作为基础。

专家建议广大跑友，要回归初

心不攀比，跟自己比更可取。“经

常跑步的人选择了一种积极健康

的生活方式，这本身就是很大的

进步，已经值得点赞，其余的追求

不过是锦上添花罢了。”

痛心！一跑者竞速PK猝死

运动切莫跟人比，健康科学最重要
本报综合报道

健身时总爱晃？
肌肉控制力不够
本报综合报道
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