
肌肉痉挛易发生

什么是运动相关性肌

肉痉挛？王弋解释道，肌肉

痉挛是中枢神经系统损伤

后常见的并发症，在运动和

睡眠时都会出现。肌肉痉

挛可引起急性期和发作后

疼痛，对生活质量和睡眠均

会造成影响。其中生理性

因素造成的肌肉痉挛常见

于剧烈运动时和运动后，脱

水、电解质异常所引发的

“特发性肌肉痉挛”。

“肌肉受到寒冷的刺激

会兴奋性增高，游泳时受到

冷水刺激，冬季户外锻炼时

受到冷空气刺激，都可能引

起肌肉痉挛，甚至是全身肌

肉痉挛。”王弋说，“在高温

环境中运动时，排汗量大，

特别是长时间剧烈运动或

在高温季节运动，大量电解

质通过汗液排出体外，造

成体内电解质过低，肌肉

兴奋性增高，也容易发生

肌肉痉挛。”

此外，王弋表示，在刚

开始参加锻炼时，肌肉连

续收缩而放松时间太短，

肌肉的收缩与放松不能协

调、成比例地交替，也会引

起肌肉痉挛，这在运动新

手中较多见。而长时间运

动造成身体疲劳，大量的

乳酸堆积在肌肉中发生肌

肉酸痛，此时同样容易产

生痉挛。身体疲劳时，特

别是局部肌肉疲劳状态下

再进行剧烈运动或做些突

然紧张用力的动作，则肌

肉痉挛极易发生。

那么在跑步运动时肌

肉痉挛了怎么办？杭州力

度健身教练厉志婷告诉记

者，当出现抽筋的前兆或发

生抽筋时，要立即停止运

动，可以自己或邀请一同锻

炼的朋友帮忙拉伸患处肌

肉，慢慢伸展正在痉挛的肌

肉，充分休息直至患处感觉

舒适为止；拉伸痉挛的肌

肉，保持其在伸展状态，从

而避免其继续强直性收缩；

朝抽筋相反的方向掰脚趾，

并坚持 1 至 2 分钟，一般可

缓解。就如人们经常能从

电视转播的足球比赛中看

到，某足球运动员小腿肌肉

痉挛，队友或者队医会拉直

他的膝关节进行牵引，配合

按摩、揉捏、叩打，这样就促

使痉挛缓解或消失。

此外，小腿痉挛时可坐

在地上或背靠墙坐着，双手

扳脚尖使脚尖上翘，尽量伸

直膝关节；大腿痉挛时可将

大腿和膝盖弯曲至腹部前，

双手环抱，再放开并将腿伸

直，重复动作至复原为止。

同时，还要注意及时补充水

分及盐分，运动饮料尤佳。

“如果是受高温刺激引

起的，还要特别注意适度降

温防暑。可以使用运动喷

剂或冷敷，促进肌肉松弛。”

厉志婷提醒大家，如果抽筋

反复发作，需去医院检查。

而且发生抽筋时，切忌剧烈

捶打、揉按局部肌肉，拉伸

时也不可过于用力，以免导

致肌肉损伤。

腿部抽筋有对策
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跑步时肌肉痉挛怎么办？
专家为你支招：立即停止运动，拉伸患处肌肉

本报记者 余敏刚

户外锻炼时，如果准备活动不够

充分，容易发生肌肉痉挛，俗称抽筋。

那么，运动时该如何预防抽筋？

在平时要加强身体训练，提高机

体的耐寒能力和耐久力是预防肌肉

痉挛的有效途径。运动前必须认真

做好准备活动，对容易发生抽筋的肌

肉可事先做适当按摩。夏季运动时，

尤其是进行剧烈运动或长时间运动

时，要注意电解质的补充和维生素B2
的摄入。疲劳和饥饿时不宜进行剧

烈运动。游泳下水前应先用冷水冲

淋全身，使身体对寒冷有所适应，水

温低时不宜游泳时间太长，在运动过

程中要学会如何有效放松肌肉。

此外，要坚持循序渐进的原则，逐

渐增加运动量。高强度运动前要补足

水分，需要注意的是，单纯补充水分会

稀释血液中钠离子的浓度，可能诱发

抽筋，所以在运动中应适当补充电解

质溶液。穿柔软合脚的鞋子进行运

动。如果是经常游泳，要注意无论冬

夏，游泳池水温都不宜过低。

运动时如何预防抽筋
本报综合报道

脚背上翘法

小腿抽筋时，可将足背用力向上

翘到最大幅度，并在这个位置上保持

30秒，通常痉挛便可缓解。然后继续

保持3分钟，不适状况便可完全消除。

按揉小腿法

抽筋发生时，用手掌根部按在小

腿的内、外两侧，手掌用力按揉小腿

肚处,持续 2 分钟，可以舒筋活血，缓

解疼痛。

按揉跟腱法

用拇指依次按揉小腿上的承山穴

（足跟与胭窝连线的中点处）、承筋穴

（胭窝与承山穴连线的中点处）和跟腱

各1分钟,可以理筋通络，消除疼痛。

交替跺足法

坐在椅子上，双脚轮流交替用力

跺足 15-25 次，可改善小腿的血液循

环，缓解小腿的疼痛和痉挛。

抬臂法

如果是在行走时发生的小腿抽

筋，应该马上停下来，一手扶住墙壁，

或是身边的固定物体，然后抬起另一

只胳膊,手尽力上举，痉挛和疼痛便可

缓解。

弯腰法

当小腿痉挛发生时,马上站起身,
然后双腿并拢,脚足着力,身体向前弯

曲,两手搂抱膝盖,疼痛和痉挛也可快

速得以缓解。

这几个运动处方

帮你缓解小腿抽筋
本报综合报道

近日，在马拉松论坛和微信群里，

不少跑友反应，在平时训练中经常会

出现抽筋现象，此外，在足球场上，小

腿抽筋的现场也会频繁发生。很多人

认为是没有充分做好热身运动，也有

人认为是由于天气炎热导致的，那么

到底是什么原因？记者采访了杭州市

一医院急诊科主任王弋。王弋表示，

这种现象叫运动相关性肌肉痉挛，其

实就是在运动期间或运动后突然出现

的、难以控制的疼痛性骨骼肌痉挛综

合征。


