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冬季腿脚抽筋
不只缺钙这么简单

你有没有这样的经历，睡到半夜，突然被腿抽筋的疼痛折磨醒。可能只有短短的
几分钟时间，但是也疼得龇牙咧嘴。天气渐渐寒冷，因为各种原因导致的腿抽筋现象
也越来越多。很多人都以为是缺钙或者着凉了，但是发现就算穿上厚厚的棉裤，也还
是经常抽筋。

在日常生活中，人们常说：“腰酸背痛、腿抽筋，得补钙!”这句老话说得对吗？不
少中老年人一碰上腿抽筋，就盲目吃钙片，喝骨头汤，但是却没什么效果。我们大多
数人都是健康的，身体钙含量也都在正常的范围之内，可是我们还是偶尔会出现抽筋
现象，究竟是原因呢？

脚掌抽筋是任何人群都会发生的现象，由
于身体过度的疲劳，大量运动没有得到好的放
松，又或者是体内缺少钙元素，都会导致抽筋问
题，当出现这个问题的时候，人们需要第一时间
进行缓解，可以用力掰脚趾也可以通过按压的
方式对穴位进行刺激，都可有效缓解疼痛感。
此时可以通过以下 4种方法进行缓解。

第一、向上扳脚趾。
当出现脚部抽筋的时候，人们应该第一时

间抓住自己的脚趾，然后用手用力地向上掰脚
趾，同时脚后跟向相反的方向用力，通过两者相
互反作用力，并能够有效缓解抽筋的现象，消除
疼痛感。

第二、按压人中。
通常人们出现昏厥的时候，按压人中可以

进行刺激，而当出现脚抽筋的时候也可以通过
按压人中的方法进行缓解，按压之后使得脚部
紧张收缩的肌肉得到放松，从而缓解疼痛感。

第三、拉伸手臂。
当出现左脚抽筋的时候可以高举右手手

臂，反之右脚抽筋高举左手手臂，高举手臂的目
的是进行拉伸，让全身的肌肉得到有效的伸展
和放松，从而缓解脚部抽筋问题。

第四、腓肠肌神经根按压法。
在膝关节的内侧是腓肠肌的附着点，腓肠

肌神经根也位于此，所以当脚部抽筋的时候可
以用手指触摸膝关节的内侧，用力进行按压，主
导痉挛收缩的神经便会松弛，从而缓解抽筋问
题。

相应的，腿抽筋则主要发生在小腿和脚部
的肌肉，伴随有剧烈疼痛，很多正处于
睡眠的人会因为抽筋痛醒。

对于腿抽筋，我们需要学会如何应急处理
以缓解疼痛。一旦发生，建议马上拉长抽筋的
那条肌肉，而拉长肌肉也不是随便拉拉就行了，

脚趾抽筋牵拉：将脚背向身体方向屈曲，后
用手压脚趾，脚趾有明显牵拉感

小腿后侧抽筋牵拉：膝盖保持伸直状态，使
劲全力用手将脚背向身体方向屈曲，小腿要感
觉到明显牵拉感。

大腿前侧抽筋牵拉：俯卧位，用手将脚踝拉
向身体，大腿前侧有明显牵拉感。

大腿后侧抽筋牵拉：仰卧位，膝盖保持伸直
状态，可借助别人或自己用衣物或

臀部抽筋牵拉：仰卧位，双手抱膝后屈髋，
可向正前方或旁侧
牵拉，臀部有明显
牵拉感。

需 要 提 醒 的
是，虽然抽筋的原
因有很多，也可防
可治，但如果短期
内抽筋频繁发生，
还是应及时去医院
检查及治疗，争取
早发现、早诊断、早
治疗。

美国家庭医师学会发布的一项统计报告显
示，多达六成的成年人说他们出现过腿部抽筋的
情况。

抽筋通常影响的是小腿和脚部，但它也会侵
扰腘绳肌。荷兰汉斯应用科学大学的研究者于
2017 年发表在 BMC《家庭医疗》杂志上的一项研
究成果显示，虽然大多数成年人都经历过腿脚抽
筋，但这种现象在 50岁以上的人群中更为常见。

抽筋之后，人们的第一反应会自问：“我缺钙
了吗？”加拿大阿尔伯塔大学家庭医学副教授斯
科特·加里森博士分析了腿抽筋的多种可能的原
因。

没能拉伸某些肌肉。美国洛约拉大学医学
院的研究者认为，现代生活方式是腿抽筋的罪魁
祸首。虽然我们的古代祖先花了大量的时间蹲
着，蹲是一种伸展腿部肌腱和肌肉的姿势，但是
现代生活中基本上用不到这种姿势了。还有证
据表明，久坐不动的生活方式会减少肌肉和肌腱
的长度和柔韧性，这可能会导致抽筋。

夜间睡眠姿势尴尬。有些专家观察到，当脸
朝下躺在床上时，脚通常处于“脚底弯曲（也称跖
屈）”的位置，这意味着脚趾远离我们，缩短了小
腿肌肉。当脚长时间停留在这个位置时，即使是
脚的小范围移动也会引起抽筋。侧卧，把双脚放
下床，或用其他姿势保持脚趾中立，有助于避免
这种抽筋。

发生在换季的时候。夜间腿部抽筋在夏季
比冬天更为常见。虽然并不是每个人都是如此，
但抽筋的频率往往在 7 月中旬达到高峰，1 月中
旬落入低谷。这种抽筋是由神经问题引起的，而
不是肌肉功能紊乱。肌电图测试显示，从脊柱到
小腿的神经功能紊乱会引发这种抽筋。

为什么在夏季发作的频率更高呢？这是由
于维生素 D 含量的提高，神经的生长和修复在夏
季可能会更活跃。身体通过接触阳光照射生成
了更多的维生素 D。

发生在身体脱水时。有证据显示，脱水会引
起夜间抽筋。德国法兰克福大学体育科学教授
迈克尔·贝林杰发现，肌肉抽筋的发作频率有明
显的季节规律，夏季的次数较多，冬季的次数较
少。这就表明热量和液体平衡对痉挛的发作有
影响。脱水可能导致血液中的电解质失衡，这可
能是抽筋的诱发因素之一。

锻炼的时候。艰苦的训练长期以来就与肌
肉抽筋有关。美国斯坦福大学的研究者发表在
《前沿运动医学报告》杂志上的一项研究成果显

示，骨骼肌负担太重和疲劳会导致局部肌肉纤维
过度劳累，从而引发抽筋。即使是在训练有素的
职业运动员中，也会发生这种情况。

身体出现营养缺失。钙、镁和钾的失衡对肌
肉抽筋发挥了一定的作用。这些电解质中的每
一种元素都有助于维持血液和肌肉中的液体平
衡，因此，如果缺失这些电解质，就有可能导致抽
筋。

整天站着也不好。韩国国立首尔大学的研
究表明，每天花很多时间站着的人比坐着的人更
容易出现腿部痉挛。原因是这样的，当你站立但
不运动的时候，血液和水倾向于集中在你的下半
身。这就可能导致液体失衡，肌肉和肌腱缩短，
所有这些因素都可能导致抽筋。

服用某些药物。服用利尿剂（如可乐定和氯
噻酮片剂）和治疗哮喘的药物（如长效肾上腺素
能 β 受体）的人，其夜间抽筋的风险比较高。这
些药物可能对运动神经元和感受器有“刺激”作
用，从而引起抽筋。

怀孕的时候。实际上怀孕也与更加频繁的
腿部抽筋发作有关。这可能是由于体重增加和
血液循环中断所导致的。根据美国妊娠协会的
说法，胎儿生长对母亲血管和神经施加的压力也
可能导致抽筋。

某些健康隐患。加拿大多伦多大学的研究
者发现，糖尿病、高血压、关节炎、神经疾病和抑
郁症都与腿部痉挛有关。在某些情况下，服用治
疗上述疾病的药物可能是引发腿部痉挛的罪魁
祸首。而其中一些疾病比如糖尿病和神经疾病，
会扰乱甚至杀死神经，这可能会导致抽筋。

为什么缺钙会导致抽筋?

这样做快速缓解腿脚“转筋”

●11 月 29 日结束的 2020 南京马拉
松赛中，1996 年出生的江苏小将杨乐在
距离终点 100 米左右处筋疲力尽，因身
体出现痉挛而摔倒，但他咬牙坚持，踉
跄走到终点，并以 2 小时 13 分 5 秒的成
绩完赛，收获第八名。杨乐说：“那会
就想，我是国家队选手，原来也是江苏
省队的，绝对不能放弃。”对于运动员
来说，脱水、高运动量、肌肉损伤等原
因都会导致肌肉痉挛风险的提高。

还有这些原因在还有这些原因在““作怪作怪””
抽筋常见以下的场景：剧烈运动

时、长时间运动后、睡眠时……

●拥着暖烘烘的被子入睡，在冬
天是件非常惬意的事。可惜有些人却
无法享受，当夜间睡眠时，他们出现
腿部抽动的情况会让睡眠大打折扣。
最近，李焕晚上总是睡不安稳，老婆
也经常抱怨他晚上翻来覆去，影响到
自己睡觉。李焕觉得躺到床上，腿部
就有一种描述不出来的难受，有时动
一动腿，拉伸一下，这种不舒服的感
受 就 能 消 失 ，因 此 只 要 感 到 不 舒 服
了，李焕就要伸伸腿。但这样又会吵
醒老婆。被老婆抱怨多了，李焕尽量
克制自己，但腿如果保持静止不动，
那就更难受了。这种情况持续久了，
李焕的睡眠质量直线下降。

●张先生今年 35 岁，是一家公司
的普通职员。最近一段时间，他发现
自己经常出现双腿抽筋的情况，猜测
自己可能是太累了，于是张先生打算
在家里好好休息两天，但是腿发软和
抽 筋 的 情 况 还 是 经 常 出 现 。 无 奈 之
下，他决定去医院进行一次简单的体
检。在体检结束之后，医生告诉张先
生 ，他 已 经 出 现 了 严 重 的 骨 质 疏 松 。
35 岁为何会出现骨质疏松？医生了解
完张先生的日常饮食之后发现了问题
所在——张先生喜欢喝可乐或者雪碧
之类的碳酸饮料，有时加班，也经常来
杯咖啡提醒。虽然图一时口快，但是
对 于 自 身 的 骨 骼 却 产 生 非 常 大 的 影
响。碳酸饮料中的磷酸和体内的钙元
素结合之后形成磷酸钙，抑制体内骨
骼的生长，而咖啡中含有大量的咖啡
因，进入体内之后也会增加体内尿钙
的代谢，导致体内钙元素的流失。

“快到山脚时，差六十来米
吧，突然两条腿抽筋了，站不稳
了 !”郑大爷和老伴吕大妈一起报
团去黄山的齐云山游玩。因为腿
脚不错，老夫妻俩爬山除了速度
慢点，基本没有其他什么问题。
没想到下山时，却遇到了难题。

“那时候是中午十二点半左右
了，旅行团其他人都走光了，我
们走得慢。那天游客也不多，来
来去去没几个人。”郑大爷努力
想抬脚，但腿好像不是自己的，
怎么都不听使唤。幸亏山上走下
来一对情侣，一个背，一个托，把
郑大爷安全送到了山下。在为两
个年轻人正能量行为点赞的同
时，我们也要知道能引起腿抽筋
的原因。对于年龄较大的老年人
来说，他们的身体功能和代谢越
来越弱，肌肉的力量也越来越
差，受到一点刺激，就会出现腿
抽筋的现象。

抽筋，又叫肌肉痉挛，是一种
突发的肌肉非自主收缩，常见于
运动和睡眠期间，可导致短暂性
剧烈疼痛，有时惊痛难耐。

在老年人、孕妇人群中，腿抽
筋最重要的一个原因就是缺钙。
钙离子在调控肌肉收缩的过程中
起着至关重要的作用。当血液里
钙离子浓度过低时，肌肉很容易
产生兴奋收缩，引发肌肉痉挛。

抽筋是因为我们的肌肉细胞

内含有粗肌丝和细肌丝，两种肌
丝相互交错，就像人的两只手相
互握在一起一样，如果互相靠近
就是肌肉收缩，互相远离就是肌
肉舒张。而钙离子会触发这一反
应：当钙离子和细肌丝上的肌钙
蛋白结合时，细肌丝就会向粗肌
丝靠近，这样肌肉就开始了收
缩；当钙离子脱离细肌丝时，它
们就会相互远离，肌肉就开始了
舒张。

如果我们身体缺乏钙离子会
怎样呢？由于钙离子可降低神经
肌肉的兴奋性，当血液中的钙离
子降低即缺钙时，神经肌肉的兴
奋性就会增加。轻微者会手足麻
木，伴有刺痛感，严重者可能出
现手足抽搐、气管呼吸肌痉挛、
全身肌肉收缩等，危险性极大。

知道了为什么缺钙会引起抽
筋后，我们应该如何预防缺钙
呢？首先，要均衡饮食，多食用
一些钙含量比较高的食物，如奶
类、豆类、深色蔬菜等。其次，要
适当补充维生素 D，因为维生素
D 能促进钙的吸收与利用，鱼肝
油、沙丁鱼、蛋黄等食物中含有
较为丰富的维生素 D，另外多晒
太阳也能促进人体内维生素 D 的
合成。此外，还要增强肌肉拉伸
运动，尤其是身体容易抽筋的部
位，能起到放松肌肉、促进血液
循环的作用。
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