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“为什么我一到冬天脚后跟

就特别疼？”“冬天根本不能锻炼，

脚后跟疼得没办法跑步。”冬天到

了，寒冷的外部环境条件让许多

人选择在室内健身，享受较为温

和的健身条件，可是有时候一部

分人在健身房跑完步第二天一走

到室外，脚刚一落地，脚跟就疼痛

难忍，因此纷纷在网络上发文抱

怨。不过如果坚持继续缓慢地走

几步，好像疼痛又稍微缓和了一

些，于是许多人就将起初的疼痛

抛在脑后。

杭州市一医院急诊科主任王

弋介绍，如果是喜欢跑步的人，冬

天出现这种情况很可能是出现了

跟腱炎，由于跟腱反复剧烈拉伸

后产生的劳损性损伤，在冬天受

凉的时候，病症往往会加重。

“跟腱是人体最大、最强壮的

肌腱，作为连接小腿三头肌和骨

头的纽带，在跑步过程中，这条

‘纽带’可以传递高达12倍体重的

负荷。而正是由于跟腱在跳跃或

跑步时所承受的负荷增加，所以

跟腱炎一般在田径、跳高和球类

运动爱好者中出现较多，一般是

脚跟上方疼痛或肿胀。”王弋说，

此外，不良的运动姿势也会影响

跟腱的应力。

除了专业的运动员，平时喜

欢健身锻炼的运动爱好者也是跟

腱炎发生的潜在人群。王弋表

示，生活中，如果运动前没有做好

准备活动，运动强度突然增加，就

容易拉伤跟腱，引起急性跟腱炎；

运动鞋不合脚、运动地面过硬时，

跟腱不能有效缓解负荷，会加重

跟腱的损伤；而且跟腱炎在男性

群体中更多见，并且年龄越大，也

更容易得跟腱炎，因此年长的老

人在健身锻炼时更要注意做好运

动防护。

那么如果不小心患上了跟腱

炎，应该采用什么运动康复的方

法？王弋介绍，对于运动量较大

的跟腱炎患者，首选疗法是减少

运动量，病情严重者，患肢应制动

4～6 周，如果肿痛，还可加入冷

疗。在搭配药物治疗之外，也可

以进行适当的离心运动训练。

此外，在运动前一定要认真

做好热身，因为如果热身不够充

分，小腿肌肉过于紧绷，那么大强

度训练所产生的冲击力传到跟

腱，就有可能引发跟腱炎。而且

在平时的训练中并且可以加强身

体综合素质的培养，尤其是力量

训练。较重负荷、多组数小腿运

动能够让跟腱承受更大的力量；

增强式训练可以提高小腿和踝关

节处的肌肉、肌腱和韧带的运动

水平；小腿拉伸运动可以提高肌

腱的柔韧性；也进行一些提高身

体平衡能力的运动，锻炼身体感

知和自我调节的能力，尤其是对

本体感应能力的专门强化。

>>>新闻+
如何预防跟腱炎？

跟腱炎是一种常见的运动损

伤，具有病程长、治愈难的特点，

一旦发生就会影响到日常生活和

训练的系统性，因此我们必须树

立“预防为主”的意识，通过有效

的预防措施，以最大限度地降低

其发生的概率。以下是王弋给出

的预防方法，供广大运动爱好者

参考。

◎循序渐进

在进行体育锻炼和运动训

练时要遵守循序渐进的原则，

逐渐增加运动量和运动强度，

不能急于求成。当跟腱出现疼

痛或不适症状时，应及时调整

运动负荷或变换练习内容，避

免或减少对跟腱的刺激。跑步

距离增加过快或者训练过量，

会给跟腱带来很大的冲击力，

一旦拉伸放松做不到位，疲劳

引 起 堆 积 ，就 会 触 发 跟 腱 炎 。

在进行身体锻炼时，一定要遵

循客观规律，循序渐进，慢慢增

加活动量和运动强度。

◎准备活动做充分

要做好充分的准备活动，除

一般性全身准备活动外，还要专

门针对腓肠肌、比目鱼肌和跟腱

做一些伸展练习，以保持肌肉及

跟腱的弹性和坚韧。

◎按摩跟腱

每次运动后，应对小腿后部肌群

和跟腱进行拉伸和按摩。这样可以

促进下肢肌肉、韧带和关节的血液循

环，预防跟腱炎的发生。加强小腿后

部肌群的力量训练和柔韧性训练，增

强跟腱、肌肉承受负荷的能力。

◎挑选合适装备

挑选大小、软硬合适的运动

鞋，如果有扁平足，最好穿足弓处

有支撑的鞋子，以避免跟腱负担

过重。此外要尽量避免在太硬的

地面上长时间锻炼。

冰敷

在跟腱炎急性期时，运动者通常会

出现明显的肿胀以及疼痛。所以第一件

要做的就是停止训练，避免二次损伤。

随后使用冰水混合物对跟腱进行冰敷，

以控制肿胀，但要注意每次冰敷不要超

过 20 分钟，避免对皮肤造成损伤。

拉伸

其实拉伸的目的就是辅助我们松解与

跟腱相连的筋膜与肌肉，避免再次出现损

伤，并降低跟腱的受力。但对于已经受伤

的跟腱，所做的一切拉伸都降低幅度。你

可以缓慢地拉伸小腿三头肌，降低小腿三

头肌的紧张度，我推荐大家其中的两种方

式：一种是前后弓步，躯干前倾同时双手支

撑墙面，后侧腿伸直，全脚掌着地，足跟不

要抬离地面。拉伸后侧腿腓肠肌，注意力

度一定要轻，有轻微拉伸感就足够。

跟腱炎康复有方
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跟腱炎的治疗方法很多，和跟腱病治疗类似，首选保守治疗，当保守治疗超过6个月效果不佳或无效后，可选择手术干

预。如果是急性跟腱炎，那么相比其它部位受损恢复，更需要及时处理，这样可以很大程度上缩短恢复所用周期。

肌内效贴治疗

肌内效贴技术在运动

损伤中应用越来越广泛，可

利用 I 形贴布作用在跟腱

上，可改善肌腱炎后踝关节

的活动的度，还可缓解疼痛

和肿胀。但需要注意的是

肌贴的治疗只能缓解症状

而不可治疗根本。

筋膜球放松

此外，大家还可以使用

泡沫轴或筋膜球放松小腿

三头肌。将小腿三头肌压

在筋膜球上，这样的方式相

比上面的方式更加安全，且

针对性会更强一些。

跟腱炎这个运动病 疼起来真要命
人体最强壮的肌腱有时也很“脆弱”

本报记者 李笑莹


