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运动缘何受伤多

今年35岁的贵阳市民王先生是个业余
马拉松爱好者，不过现在他只能拄着拐杖
走路。原来，为了参加马拉松赛并取得好
成绩，他一个月前开始每天风雨无阻跑步
15公里。锻炼了10来天后，他的右脚前脚
掌开始疼痛，医生怀疑是慢性疲劳性骨
折，建议他休养几天。可王先生坚持锻
炼，前些天一次锻炼时，他突然感觉右脚
前脚掌疼痛难忍，X光片检查显示，他的
右足第二跖骨骨折。

一次普通的跑步，怎么会骨折呢？
“医生说，我这种情况叫疲劳性骨折，是
超负荷超长时间跑步、跑步姿势不正确、
地面太硬或跑步鞋减震性能低等造成
的。”王先生说。

近年来，一些人在健身锻炼中，对运
动医学及运动恢复认知不足，造成运动损
伤时常发生，甚至有人在跑马拉松时猝死。
“运动需要倾听身体的声音，不然身

体反而会受损。”北京体育大学运动康复
系副教授黄鹏在接受本报记者采访时表
示，盲目选择健身方式、胡乱健身往往
适得其反。他建议，人们健身前首先是
观察自己是否能胜任想进行的这项运
动。有经验的运动员和跑步爱好者都会
根据自己的身体功能情况，循序渐进地
完成运动。其次，进行各种运动都要伴
随循序渐进的刻苦训练和安全防护为主
的医务监督。“这两点是必不可少的。”

运动更需要恢复

“从运动医学角度来看，运动量并非
越大越好。过量运动的结果，易使机体免疫
功能受损。”国家体育总局体育运动研究所

运动创伤科主任李方祥说，就走路和跑步
而言，速度过快和强度过大，极易发生运
动伤害，严重者可影响运动功能恢复，甚
至带来永久性残疾。即使损伤较轻，也有
可能迁延不愈，形成慢性损伤。“我在公
园中经常能看见，一些中老年人用力旋转
脖子、膝盖等部位的运动方式，这都是不
科学的。”

黄鹏表示，运动康复专业人士应该对
健身爱好者进行科学指导。最重要的是要
进行体格检查，排除不适合进行的运动，
“例如，有慢性病的适宜进行慢跑快走的
有氧运动，不适合激烈对抗的比赛和爆发
力为主的运动锻炼”。其次，运动前要对
容易损伤的关节和肌肉进行防护。在跑
步、爬山、蹬车之前，可以带上髌骨带保
护髌骨，对下肢受过伤的肌肉关节进行贴
扎或者佩带护具。
“在运动结束后，千万不要马上停

止，需要进行合理的恢复。”黄鹏说，一
般来说，锻炼后肌肉需要大约24至 48小

时进行修复和重建，如果恢复不充分，将
会引起组织分解。适当的整理活动和拉伸
可以减少肌肉酸痛的程度，促进疲劳的恢
复，保证健身锻炼的持续性。“例如可以
慢走几分钟，活动一下关节，再对疲劳的
重点肌肉进行静态拉伸。”

此外，更广泛的运动康复还包括了
处理运动中呼吸心跳骤停、运动损伤后
的康复训练、不良运动姿势的矫正、开
具运动处方以及各种康复技术和治疗方
法。“这些都需要体育指导员具备更多的
医学知识。”黄鹏说。

体医结合促健康

在最近几年的每次两会上，全国政协
委员、原国家体育总局体育医院院长李国
平都会带来呼吁“体医结合”的提案。就
在去年，他的一项倡议得到了落实——在
2015年，“运动防护师”这一新兴行业被
正式编入《中华人民共和国职业分类大

典》。在全民健身活动中，从事运动损伤
预防、评估、急救、治疗、康复的运动防
护师已经越来越多。

在黄鹏看来，更新人们的健身观念更
为重要。“现在很多人还缺乏对体育的重
视，宁可花钱去买忽悠得天花乱坠的保健
品，也不愿意投身到科学健身运动当中
去。虽然医生在对慢性病患者治疗的同
时，已经开始推广运动疗法和健身锻炼，
但是并未受到患者的积极配合。”

目前，在深圳等地，为鼓励人们参与
健身锻炼，一些健身场收费和医保卡关联
起来，一些医院则开起了“运动处方”，
把防病关口前移，从预防疾病开始改变人
们的生活习惯。

黄鹏表示，要真正做到体医结合，需
要动员更多的专业、行业、专家进入到这
个领域来。“仅仅停留在体育行业是不够
的，我们需要联合医药卫生、教育等领域
的人士来推动全民健身运动，最终落实到
健康中国的愿景上来。”

健康运动
国外这么玩

本报记者 刘 峣
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霾一扫而光，蓝天、白

云、阳光、红叶重新回
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人到公园里晨练，大妈
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求。无论男女老少，都

不愿辜负这金秋时光，

以运动收获健康的理念

日益深入人心。

随着我国国民经济

的快速发展、全民生活

方式变化和人口老龄化

的加剧，保障民众健康

的现有模式正面临着新

问题新挑战。慢性病高

发、运动不足等已经取

代了传染病，成为危害

国内民众健康的严重问

题。这些问题单纯依靠

医疗卫生保障已经不能

得到很好解决，需要从

生活方式入手进行干预。

国家体育总局局长

刘鹏曾援引过一个统

计：在运动健身中多投

入1元钱，就可以在医疗

中减少7至8元的投入。

国外也有类似的研究结

果：政府投入1美元修建健身步道，其效果相

当于2.94美元医疗投入；1美元的体育活动投

入相当于10美元疾病预防投入、100美元疾病

治疗投入。因此，加大体育锻炼，促进民众

运动健康，成为推进健康中国建设过程中的

一个重要方面。

从今年开始，全民健身上升为国家战

略，被广泛宣传和推广，因此，通过运动收

获健康的理念也被越来越多人所认可。国家

体育总局去年底公布了一项全民健身活动调

查结果，2014年我国城乡居民中有33.9％

（含在校学生）经常参加体育锻炼，比2007年

增加了5.7个百分点，在20岁及以上人群中，

93.8％的人认为体育锻炼重要。人们的健身意

识开始觉醒。

在全民运动健身的热潮袭卷下，政府部

门也开始积极探索，为群众解决“去哪儿健

身”“健身的钱从哪儿来”等问题。比如，上

海市至2015年底共建成社区健身苑点9905

个、社区公共运动场390处、农民体育健身工

程1033个，基本实现了社区体育健身设施全

覆盖；江苏省的苏州、南通、连云港、常州

等地市用部分医保资金支付体育健身活动，

“健身经费”问题不再成为困扰。我们期待更

多的地方政府积极作为，让更多民众享受到

运动健康的福利。

“没有全民健康就没有全面小康”，健

康不仅仅是不得病，也不仅仅是疾病能够

得到治愈，更重要的是创造健康的生命状

态，提高生命质量，使整个社会围绕生命

健康创造健康和谐的

社会价值。运动健康

的意义，远远超越简

单的强身健体，而是

反映出一个时代的变

化——“东亚病夫”

已远去，“健康中国”

大版图正在形成。

专家建言运动健康

运动需要倾听身体的声音
本报记者 彭训文

随着全民健身和健康中国战略

的逐步深入开展，中国各地民众开

始喜欢运动，很多人每周有几天在

健身房里挥汗，或者每天会跑上几

公里、每天“暴走”1万步。但是很

多运动达人并未意识到，盲目运动

也可能对身体造成伤害。

如何在运动时免受损伤？健康

中国战略如何做到体医结合？听听

专家怎么说。

专家：每天健步走6000步比较合适
据新华社电（记者帅才）专家指出，过度运动成为诱发

关节炎的重要因素。
湖南省人民医院骨科医学中心关节外科与运动医学科主

任王靖副主任医师介绍，40岁以上的人群是患骨关节炎的重
点人群，骨关节炎是中老年人的常见疾病，患病率随年龄增
长而增加。

专家指出，当前，骨关节炎的发病有年轻化的趋势，跟当
前生活快节奏和过度运动有一定的关系。王靖认为，首先要有
关节保护的意识，避免经常上下楼、爬山等过度活动，中年人
应注意下蹲会增加膝关节的压力，对已经受累的关节应加以

保护，降低关节负荷，减轻体重，避免长时间负重和不良的姿
势。

专家提醒，过量走路会加重关节的负担，使原有的轻微
损伤加重；过量走路或上下坡还会加重髌骨关节的压力，髌
骨软骨在长时间摩擦之后容易出现问题。持续过量的运动，
会引起关节疼痛，严重的可能会引起关节炎、足底筋膜炎、
跟腱炎、神经瘤骨膜炎、髋关节滑膜囊炎等。

专家建议，中老年人可以选择对关节冲击小的运动，如
游泳、散步、慢跑、骑脚踏车、仰卧直腿抬高等。对于普通
人群来说，每天健步走6000步左右比较合适。
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美国

作为体育强国，美国的群众体育催生出庞大的体育人口。其
中，社区体育发挥着重要作用。

美国是全世界社区组织最完善的国家之一。社区中心往往与公
园相结合，拥有健身路径、自行车和跑步专用道等，方便居民在家
门口运动。

政府出钱管理，做好公园与社区中心场地设施的开发维护管
理。而各种体育活动和课程的组织规划及指导工作，则由政府与地
方体育协会和俱乐部等社会团体协作完成。

过去20年间，美国各种体育相关的课程形式多样。除了社区中
心，学校和社会上的俱乐部等也有极为丰富的场地和课程。数据显
示，在5—18岁的年龄段，每年全美有3500万名孩子会通过学校、
社区、俱乐部参与到有组织的体育运动中去。

另一项以美国五大城市中老年体育锻炼者为基础的调查发现，
85％的人在过去一年里曾到本地公园或社区中心进行锻炼，而每10
人中有4人每周会去使用公园或社区中心的休闲体育设施至少一次。

社区体育方便全民

日本体育厅近日公布了2015年度体力和
运动能力调查结果显示，老年人的身体力量
和运动能力不断提升。75—79岁年龄段男女
总分创下1998年度采用现行调查方法以来的
新高。另一方面，与30年前相比，15—39岁年
龄段女性有运动习惯者的比例大幅下降，30
多岁女性的体能也呈下降趋势。

数据显示，45 岁以上各年龄段男女
中，有运动习惯的比例均超过了 1985 年
度。比例大致与年龄段成正比上升，老年
人的健康意识不断提高。在握力和仰卧起
坐等满分为60分的测试中，均创下新高。

为了让老年人健康地生活，争取实现
自然死亡的目标，日本各个地方政府都提
出了相应措施。例如，长野县专门聘请专
业教练为老年人打造了健康长寿操，同时
鼓励老人采用更健康的饮食方式。这些健
康改善计划让长野县高龄老人的医疗费用
连续18年来保持全日本最低纪录，脑溢血
的死亡率也在12年间减少了一半。

日本 老年健康全面改善

在欧洲很多国家，体育场地设施遍
布城乡各地。

例如瑞典，几乎每个社区都配有体
育活动场所，室外场地也基本免费向公
众开放；德国拥有体育设施共计约 23
万处，其中运动场约 6.6 万个，室内体
育馆约3.6万个。

体育俱乐部是群众体育的最佳载
体。在德国，有近10万家体育俱乐部，
会员达到约2700万，约占德国总人口的
1/3。

除体育俱乐部之外，德国还有众多
大众体育活动形式，例如学校体育活
动、教区体育活动等。

此外，终身体育思想也日益被欧洲
国家民众接受。德国从几岁孩子到六七
十岁老人，都可以是体育俱乐部会员；
英国卫生部制订了针对5岁以下和65岁
以上人群的健身指导方针，进一步推动
健身终身化。

欧盟 终身健身日益普及

俄罗斯民众非常喜欢从事体育运动，俄罗斯的孩子从懂事起
就经常在父母带领下去赛场观看比赛，学校里除了常规体育课程
外，还提供有氧健身运动——舍宾、绳操、健身球柔韧训练、跆
拳道、柔道、中国武术等选修课，很多学校每周安排4次体育课。

民间赛事在俄罗斯很受欢迎。例如从1903年开始举办的全民越
野长跑赛和每年一次的冬季全民滑雪越野赛，从12岁到70岁的选手
都能参加。而在农村地区，每年夏季和冬季都会举行“乡村运动
会”。

俄罗斯的体育运动设施也非常健全。据统计，目前俄罗斯
1500多个城镇拥有400米跑道的标准体育场2600多个、游泳池3700
多处、小型室外运动场12万多块。约有2260万人通过参加各类体
育团体进行锻炼，其中女性人数超过800万人。体育人口众多也带
来了体育用品的风靡，就连一些相对偏远的近郊区也有专业体育
用品商店。

俄罗斯民间赛事广受欢迎
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9月5日，第十四届中国国际

山地户外运动公开赛在重庆市武隆

县举行。图为队员在排位赛比赛

中。

新华社记者 陈 诚摄
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