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中国健儿在冬奥会赛场上
表现神勇，也让全民运动的热
情高涨。“大健康”理念深入人
心，健身人群猛增，但运动损伤
的患者也不断增加。

上 海 市 第 六 人 民 医 院 骨
科—运动医学科医生杨星光总
结出三类人是最容易造成运动
损 伤—— 模 仿 型 健 身 者 ，通 过
看视频学动作，觉得省钱又方
便；周末型健身者，平时不动，
周末猛练；完美型健身者，个个
动作追求完美，拼命接球、极力
劈 叉 …… 他 表 示 ，造 成 运 动 损
伤的原因有很多，技术动作不
规范往往是造成损伤的主要原
因；而大负荷的运动量又是造
成软组织和骨关节慢性损伤的
重要原因。

运 动 前 热 身 、运 动 后 放 松
整理不能忽视。热身能使身体
迅速地进入工作状态，以适应
剧烈运动的要求，减少运动损
伤的发生；最后的整理活动可
消除机体内的代谢产物，减轻
肌肉酸痛。

杨 星 光 提 醒 ，大 家 在 锻 炼
身 体 上 要 量 力 而 行 ，循 序 渐
进。避免平时不运动，休息日
集中性加大运动量或者进行高
强度竞技比赛的做法。

什 么 样 的 运 动 是 好 运 动 ？
杨星光表示，大部分人都没有
接受过系统的专业培训，首要
的是关注自己的身体状况，选
择适合自己的活动。比如，肥
胖的人、心肺功能异常的人、平
时很少动的人，是不建议去剧
烈跑步的。“在运动过程中膝关
节 和 踝 关 节 是 重 要 的 承 重 关
节，可以选择游泳，重力和浮力
是相互抵消，关节负重较轻；像
爬山、爬楼梯这样的运动，膝关
节 要 承 受 体 重 的 4 倍 重 量 ，这
也就是医生不建议频繁爬楼爬
山的原因。”

杨星光还介绍了一个“2 小
时原则”，如果运动后，身体或
关 节 疼 痛 超 过 2 小 时 ，意 味 着
运动有些过度。总之，普通人
运动是为了追求健康，一旦累
了就休息，放过自己。

扭伤扭伤、、韧带撕裂怎么办韧带撕裂怎么办？？

为什么受伤的总是它为什么受伤的总是它为什么受伤的总是它
为我国拿到本次冬奥第五金的徐梦桃，圆了中国女子

空中技巧队的金牌梦！相信大家看到她在夺冠时高喊：
“我们赢了”时，一定也会为之动容吧！但您知道吗？这已
经是徐梦桃第 4 次征战冬奥会了，这期间她经历了多次伤
病的困扰，先后经历了多次手术，其左膝内侧半月板切除
达到了 70%。

半月板是干什么的？它是位于我们膝关节内的软骨结
构，分为内侧半月板和外侧半月板，因为其形状类似于月
牙，故得名半月板。其表面非常光滑，充满弹性，由于半月
板的存在，才让我们的整个膝关节匹配得更好，能够完成
非常顺滑的屈伸运动，对于维持整个关节的稳定性也具有
非常重要的作用。

但半月板的血供并不是非常丰富，正常情况下，我们
将半月板分成三部分，靠近关节囊的那 1/3，有一部分的血
供，叫红区，损伤之后，有可能愈合；靠近关节腔内的 1/3，
我们称之为白区，这一部分基本没有血供，撕裂之后几乎
不能愈合；而位于两者之间的我们称之为红白交界区，损
伤之后有可能愈合。

像徐梦桃这样的职业运动人群，损伤往往是非常复杂
的，很有可能在长期的运动过程中，半月板已经发生了严
重的磨损，此时半月板再受到暴力伤害，
如果不能尝试缝合，那就只能选择部分切
除了，这样才能让运动员减轻疼痛，通过
康复尽快回归赛场。

如果半月板被切除的范围过大，可
能导致膝关节所承担的压力变大。长此
以往，很有可能导致膝关节内，股骨远端
以及胫骨近端的关节表面软骨发生磨
损，软骨磨损最终会导致关节炎，关节慢
慢会出现骨赘（骨刺、骨质增生）形成、关
节间隙的狭窄，最终甚至有可能导致残
疾。

这个问题困扰着很多运动员，随着受
伤时间的延长，在退役以后出现创伤性骨
关节炎的可能性还是比较高的。

每一次损伤都代表着长期的康复、疼
痛的折磨，感谢奥运赛场上的运动员，凭
借强大的毅力，坚持站在赛场上，最终为
我们国家拿到一枚宝贵的奖牌。

温温馨馨提示提示

累了就“放过自己”

十字韧带损伤是指膝部十字韧
带的暴力损伤。十字韧带是维持膝
关节稳定不可缺少的结构，分为前
十字韧带和超弹性相对十字韧带。
十字韧带受伤后，膝盖有撕裂的感
觉，疼痛剧烈，关节迅速肿胀以至血
肿，导致关节周围皮下瘀伤。

2 月 6 日，中国女足在 2022 女足
亚洲杯决赛中击败韩国队，时隔 16
年再夺亚洲杯冠军。“铿锵玫瑰”们
进球的坚强保障、堪称足球运动员
的“生命带”——十字韧带也进入了

大众视野。
据了解，足球运动员是十字韧

带伤病的高危人群，女运动员因肌
肉力量、神经生理、身体结构等原
因，伤病率是男运动员的 2—8倍。

十字韧带究竟是什么？如何保
护十字韧带？如何进行损伤后的康
复？

“在足球运动中，十字韧带拉伤
和脚踝扭伤，是球员们最常见的疾
病。十字韧带又可说是足球运动员
的‘生命带’。”江苏省人民医院（南
京医科大学第一附属医院）康复医
学中心主任治疗师、副教授李勇强
介绍，十字韧带位于膝关节的关节
囊内，是连接小腿胫骨、大腿股骨的
两个韧带，分为前交叉韧带和后交
叉韧带。

“这两个韧带的作用是巨大的，
一旦十字韧带受伤，膝关节的屈伸
就无法实现，人体的运动能力也将
损失大半。”李勇强说，在足球运动
中，跑动、射门、起跳、传球等都需要
屈伸关节来完成，一旦这个部位受
伤，球员们根本无法正常活动。

“足球运动不是周期性、规律性
的运动，运动员随着球跑动，有时
要紧急加速，此时前交叉韧带起作
用；有时要紧急停止，这时又是后
交叉韧带起作用，如此反复加速
跑、紧急停，非常容易导致前后交
叉韧带也就是十字韧带的损伤。”

李勇强补充，足球场上的撞击、摔
倒等事故也会增加十字韧带受伤
的风险。

十字韧带的损伤分为两种，一
是撕裂，韧带没有断，但膝关节有疼
痛、肿胀的症状；二是直接断裂，此
时会有弹响，除了膝关节疼痛、肿胀
之外，人在走路、上下楼梯的时候也
会感觉膝关节不稳。

十字韧带受伤后，可表现为膝
关节肿胀、膝关节不稳以及膝关节
疼痛。李勇强说：“我们判断十字韧
带受伤还有一个前提，那就是有运
动中急停或者加速的伤病史。”

他介绍，韧带伤病的恢复是一个
漫长的过程，在十字韧带紧急受伤
之后，最主要的处理措施即是遵循
RICE 原则：一是加压包扎，二是冰

敷，三是抬高伤肢，四是制动休息。
“当然，RICE 原则主要是针对十

字韧带紧急处理的保护原则，当受
伤超过 24—48 小时，急性出血渗出
停止后，我们可以进行声光电磁热、
热敷、理疗等康复手段，但如果韧带
已经到了断裂的程度，那么一般来
说伤者就需要做十字韧带重建或修
复手术。”李勇强说。

李勇强表示，为了保护十字韧
带，最好的预防方法就是强化、提升
膝关节周围的肌肉力量，比如多做
提高肱四头肌、腘绳肌、小腿三头
肌、颈前肌等肌肉力量的练习，运动
前做好准备活动。

“运动要量力而行，然后在运动
结束后做一些牵伸运动，这才是对
十字韧带最好的保护。”李勇强说。

半月板半月板

运动员的运动员的运动员的“““生命带生命带生命带”””十字韧带十字韧带

别把崴脚当小事别把崴脚当小事别把崴脚当小事
踝关节踝关节

这里有一份急救指南这里有一份急救指南

本版文字综合人民网、中新网、新民晚报、科技日报、99 健
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体育运动为我们的生活增添了一抹亮色体育运动为我们的生活增添了一抹亮色。。然而然而，，哪怕是徐梦桃哪怕是徐梦桃、、羽生结弦以及再夺亚洲杯冠军的女羽生结弦以及再夺亚洲杯冠军的女
足姑娘们这样的专业运动员足姑娘们这样的专业运动员，，在荣誉背后在荣誉背后，，还身负诸多伤痛还身负诸多伤痛。。近年来近年来，，全国人民参与体育运动的热情与日全国人民参与体育运动的热情与日
俱增俱增，，与此同时与此同时，，相关运动损伤的病案也越来越多相关运动损伤的病案也越来越多，，本期一起来了解一下本期一起来了解一下。。

2 月 10 日举行的北京冬奥会花
样滑冰男子单人自由滑决赛中，两
届冬奥会金牌得主羽生结弦挑战超
高难度 4A 动作，落冰不稳导致失误
摔倒，无缘领奖台。赛后，羽生结弦
在新闻发布会上透露，赛前脚踝就
受伤了。

踝关节扭伤，就是生活中俗称
的“崴脚”，“崴脚”究竟损伤了哪些
结构？崴了脚，我们应该怎么办？

崴脚后常常会出现脚踝部位疼
痛、压痛、肿胀，脚腕关节活动受限，
无法负重行走等症状。

踝关节扭伤有很多种，根据崴
脚的方向主要分为外侧踝关节扭
伤、内侧踝关节扭伤、下胫腓联合扭
伤（高位踝关节扭伤）。踝关节扭伤
通常伴有韧带损伤，从而使踝关节
的稳定性、平衡协调感觉以及定向
活动能力下降。

运动中最常见的踝关节损伤是
外踝扭伤，而大部分的踝关节扭伤
都涉及距腓前韧带损伤。距腓前韧
带是一个很重要的韧带，在维持脚
踝关节的基本解剖关系中起着很重
要的作用。

如果距腓前韧带损伤，脚踝关
节运动能力将会大大降低，带来的
危害不亚于踝关节骨折。

反复发生踝关节扭伤会导致关
节结构不稳定，正常踝部运动能力
以及本体平衡协调感觉丧失，进而
引起反复受伤、长期关节不稳定、
早期退行性骨改变及慢性疼痛等临
床表现，我们称其为习惯性扭伤。

一项针对篮球运动员的研究发
现，踝关节重复扭伤的可能性几乎

是首次损伤的 5倍。
踝关节扭伤后，自己进行一个

初步的诊断及应对，可以让我们得
到更好的恢复，下面我们了解一下
踝关节扭伤或崴脚的严重等级。

一级踝关节扭伤：韧带轻度拉
伸或撕裂，关节出现轻度或没有不
稳定状况。可能存在轻微的疼痛、
肿胀和僵硬，病人在走路或跑步时
可能会有一些困难。

二级踝关节扭伤：韧带撕裂并
伴有关节不稳定，病人行走时感到

疼痛。肿胀和僵硬也伴随着轻微的
瘀伤。

三级踝关节扭伤：韧带纤维完
全断裂或撕裂。患者会感到剧烈疼
痛和严重的关节不稳定，有广泛的
肿胀和瘀伤。

哪 些 原 因 会 导 致 踝 关 节 扭 伤
呢？跌倒、不当地跳跃或者落地都
会导致脚踝扭伤。散步、慢跑或锻
炼以及不规则的地面也会导致脚踝
扭伤。

踝关节扭伤后会有哪些症状：

脚稍微一吃力或者移动就会疼痛；
受伤部位出现肿胀和瘀伤，局部变
红发热；当伤害发生时，可能会有一
种突发性的声音或感觉。

当我们的踝关节发生扭伤时，
我 们 要 谨 记 RICE 原 则 ，即 休 息
（Rest）、冰 敷（Ice）、压 迫（Compres⁃
sion）、抬高（Elevation）。

止痛药，如布洛芬、萘普生或对
乙酰氨基酚，都有助于缓解疼痛、肿
胀和炎症。同时，我们还可以用胶
布固定脚踝以支撑并减少肿胀，必
要时可以使用拐杖。

肿胀消退后 ,轻柔按摩可防止粘
连的形成。如果韧带严重撕裂就可
能需要手术治疗了，肿胀消退后就
可以开始物理治疗，练习恢复脚踝
关节的活动幅度、灵活性力量和平
衡。

值得注意的是，很多人崴了脚
都会先进行按摩，但事实上，扭伤了
盲目按摩反而可能会加重患处的损
伤以及皮下出血。还有的人一扭伤
就热敷，以为可以促进血液循环，扭
伤的地方就不会肿了。殊不知在扭
伤早期就热敷，会加重肿胀。

扭伤后采取以下措施才是正确
的操作——

●如果没有出现肿胀，只是局
部疼痛、活动不方便，建议多休息、
局部冷敷，千万不要乱按摩；

●如果出现了肿胀，同时皮肤
青紫，说明可能有韧带撕裂、组织水
肿、瘀血，48 小时内可进行冷敷，扭
伤的部位不要承重，尽快去医院；

●扭伤后 2—3 天内是冷敷，等
肿胀缓解后，才能热敷。


