
版21体育 新闻 20212021..55..1212 星期三

责编责编 白云白云 校对校对 裴秀玲裴秀玲 联系电话联系电话：：88222125222125

对于很多跑友来说，小伤小病是逃不开的“伴侣”。但如何快速鉴别身体

的伤病反应，并且第一时间做出正确应对，这是很多跑友都需要了解的知识。

近日，知名跑步网站《Runner's World》就推出了一份伤病应对大全，从

脚部伤病到肩部不适，几乎所有跑者的常见伤病都被囊括其中。

不过需要注意的是，这些处理方式只能用来应对初期症状，如果伤痛已经

影响到了日常生活，或是持续达两周以上，还是应该寻求专业医生的帮助。

梨状肌损伤综合征

症状：梨状肌是臀部肌肉的一部分，梨状
肌损伤可以造成臀部疼痛、紧张或刺痛，不适
感可能从大腿背面向下延伸甚至一直到脚部。

原因：久坐所造成的臀部肌肉无力，或是
长时间反复运动所造成的疲劳，可能会造成

这一症状并压迫坐骨神经。
应对：坐在椅子上，膝盖保持 90度，头部

向后仰，然后向前伸腿伸展，然后收回腿，把
下巴靠近胸部，保持 2到 3秒钟，然后回到初
始状态。每组 10次，进行 2组。

胫纤维发炎

下背部疼痛
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症状：集中在胫骨前部和外侧部分的疼
痛，在运动期间和之后，以及用手按压该部位
是疼痛会变得明显。

原因：胫骨及连接组织因为收到反复的
压力和冲击，导致周边肌肉出现了微观层面
的细小撕裂，容易在增加运动量过快的时候
出现。

应对：增强脚步、脚踝、小腿以及臀部的
力量，以此对胫骨提供更好的支撑。可以利
用以下练习来寻找控制肌肉的感觉：取 一 圈
弹力带绕住双脚，两脚适当分开至能够感受
到弹力带的压力，慢慢向上向外抬起一只脚
的前脚掌，再慢慢放回地面，每只脚做 10次，
重复 3组。
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水泡

症状：发红、发痒、疼痛，常伴
有灼烧感。

原因：来自鞋或袜子对皮肤的
摩擦，或是其他任何持续的摩擦动
作，过快的配速、不合适的鞋码或
是脚趾肿胀等都可能导致水泡。

应对：用消过毒的针挑破后，立刻进行消
毒并用干净消过毒的绷带包裹。
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症状：下背部脊柱左侧和右侧的肌肉疼痛，尤其是扭动和
走动的时候疼痛更明显。

原因：疲劳造成的腿筋和臀部肌肉紧张，以及背部周边
肌肉力量不足，包括核心肌群、臀部肌肉、腿部肌肉。也可能是骨盆
太过前倾，导致身体核心不稳，造成下背部压力过大。

应对：利用泡沫轴来进行各部分肌肉的放松，如下背部、臀肌、
股四头肌、骼胫束、小腿等。每个部位进行 3次 20秒共 60秒的放松。

骼胫束综合征

症状：膝盖外侧疼痛，并且在跑步一段
时间后加重，有时疼痛会扩展到大腿和臀
部。

原因：穿着磨损太过严重的鞋子跑步，骨
盆左右不平衡，臀部肌肉力量不足导致跑步
时脚步内八，从而给连接腿部外侧和膝盖外

侧的骼胫束造成太大压力。
应对：增强臀中肌力量，利用提髋练习来

平衡骨盆：双腿分开一步站立，然后抬起一腿
只用一只腿站立，保持站立腿直立，利用髋部
向外侧提起悬空腿再缓慢落回，每一侧进行
12次，重复 2到 3组。
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症状：踝关节部分出现尖锐的疼痛或持
续的钝痛。

原因：臀部、腿部等部位的肌肉力量不
足，都可能造成踝关节承受压力过大，踝关节
活动幅度太大，也可能导致韧带损伤。

应对：注意休息，可以用以下练习来增

强踝关节稳定性：站立在地上，手持一个 5
斤到 15 斤的重物，把身体重量只放在一只
脚上，双手环绕身体传递重物，同时保持支
撑脚的稳定，速度越快难度越高，一次可以
以持续 2分钟为目标，但也要根据个人情况
适当休息。

踝关节疼痛
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足底筋膜炎

症状：脚跟或脚弓部分尖锐或深层的疼痛，运动时疼痛可能加重。
原因：跑量增加速度太快，过多的登山运动，不合适的鞋码都可

能过度刺激足底筋膜（连接脚跟到脚趾底部的组织），可能造成轻微
撕裂，出现疼痛和肿胀。

应对：增强脚部肌肉，尤其是足弓部位的肌肉，可以使用以下方
法练习：脱掉鞋袜站立，伸展脚和脚趾，让重量均匀分布在脚上，在
保持第二到第五脚趾放在地面并放松的情况下，只抬起大拇指，保
持 2秒钟再放下，重复 20次。
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症状：跟腱部位出现疼痛，脚踝部位的活
动性可能因此受限制。

原因：小腿肌肉过于紧张或疲劳，导致跟
腱部位承受负荷过大，导致疼痛和肿胀。

应对：进行小腿部位的锻炼来放松跟腱

并增强力量：将脚趾放在台阶上，脚后跟悬
空，将身体重量慢慢转移到一只脚的脚趾上，
保持 10秒钟；然后抬起两只脚的脚后跟，让
一只脚的脚跟慢慢下落再抬起，每只脚做 10
次，重复 3组。 据澎湃新闻

跟腱炎

9黑指甲

症状：没有明显感觉，触碰时可能感觉肿胀和疼痛。
原因：脚趾甲反复撞击跑鞋，导致微小的创伤逐渐积累，可能导

致指甲下出血。
应对：大部分情况下不需要做出特别的应对，等待自然恢复即

可，如果情况严重，不要在家自行处理，寻求医生的帮助。
如果出现指甲脱落，使用抗菌药膏和消毒纱布进行处理防止感

染。平时不要留长指甲，保持指甲和鞋之间有一定的空间。
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应力性骨折

症状：骨头某个部位的明显疼痛，如果不
停止运动疼痛会加重，常出现在脚部和腿部。

原因：对骨头的负荷超过承受限度，增加
跑量过快时容易出现。

应对：学会休息，应力性骨折一般需要一
到两个月时间恢复，但也要视情况而定，如果
要进行其他部位的轻度训练，一定要征求医
生的意见。

11髋关节滑囊炎

症状：大腿根部和臀部外侧出现尖锐疼痛，该部位受到压力时
也会感到疼痛。

原因：股骨大转子部位摩擦过多，导致该处滑囊发炎肿胀，运动
量过大时可能出现。

应对：可用以下练习来释放该部位的压力：坐姿，双腿膝盖往左
转 90度，身体重量靠在左手肘上，向前伸右腿将右膝盖靠近地面，保
持 20到 60秒，然后换边进行。
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脚面疼痛

症状：脚面部位疼痛，可能扩展到脚趾部位。
原因：一般是由于鞋太小或鞋带太紧导

致脚部肌肉和神经受到刺激。

应对：放松鞋带，或换上更大一些的鞋，
可以使用“足底筋膜炎”部分所推荐的脚趾运
动来进行拉伸。

跑步伤病应对大全


