
跑完马拉松，膝盖需康复
得了“跑步膝”，不妨试试点穴疗法
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近年来，全国各地兴起马拉松热，全民跑马似乎已经成为一种时尚。马拉松作为一项极限长跑运动，
42.195公里的长度即便对于运动员来说也是个挑战，因此，对于能够完赛的普通人来说，完赛奖牌更无疑
是一个莫大的荣幸。然而“合马”虽让各位跑者跑得酣畅淋漓，但是也带来了一些运动后的劳损，其中膝关
节疼痛就是最常见的一个。安徽省针灸医院康复科主任医师孙善斌表示，“跑步膝”就是最常见的一种马拉
松运动损伤。 ▋田浩文 王津淼 记者 马冰璐 文/图

雾霾天让许多有户外锻炼习惯的中老
年朋友有些无所适从。那么雾霾天能不能
运动？又该如何运动呢？市场星报、安徽
财经网记者近日采访了省国民体质监测中
心副主任陈炜。

▋记者 江锐

雾霾天户外锻炼
强度不要太大

雾霾天运动注意事项
陈炜介绍，清晨是一天中雾霾较严重

的时期。如需锻炼，最好等太阳出来以后，
上午 10 时到下午 6 时为宜，这时太阳出来
后晒到地面，大气上下对流，污染的空气向
高空扩散，对人体的危害会减小。

1.不要在户外做大强度锻炼
雾霾天如果做大强度的运动，也就是

心跳加快、带有喘气、出汗的运动，势必吸
入更多的有害物质。而且出汗后，毛孔张
开，皮肤也容易吸收有毒的细颗粒物，难免
会堵塞在毛孔中形成黑头，造成毛孔阻塞、
角质堆积、肌肤起皮等肌肤问题。

雾霾天即使在户外运动也要选择环
境相对较好的地方，还要控制好运动的量
和强度，既要活动了身体，又不至于强度
太大，吸入太多的有毒物质，反而不利于
健康。

2.慢病族保持温和运动
雾霾天气压低，空气中悬浮尘埃等

有 毒 颗 粒 ，患 有 慢 性 支 气 管 炎 、支 气 管
哮 喘 、高 血 压 、冠 心 病 等 慢 性 病 患 者 都
应 当 绝 对 避 免 户 外 运 动 锻 炼 。 但 是 可
以 选 择 一 些 室 内 的 温 和 保 健 操 或 者 绕
臂运动。

3.化整为零进行小强度锻炼
在雾霾天想出去活动活动，可以采取

化整为零的方式，将半小时分为 3 个 10 分
钟进行，每个 10 分钟按小于平时的运动强
度进行锻炼，尽量不要呼吸太快和出汗，
充分休息后再进行下一个 10 分钟的锻炼，
这种锻炼方式跟一次性锻炼 30 分钟一样
有效。

雾霾天健身项目推荐
陈炜表示，运动的场所不只是户外，也

可在户内。运动的方式不只是从头到尾
动个不停，中间也可以稍做休息。运动的
项目不只是有氧锻炼，也可以有力量练
习、柔韧练习、平衡练习等，正好借着这个
雾霾天提升一下平时忽视的其他运动素
质能力。

爬楼梯：爬楼梯是一项较好的有氧运
动，它有利于增强心、肺功能，使血液循环
畅通，保持心血管系统的健康；同时可以增
强下肢肌肉力量，强壮骨骼，促进骨组织的
新陈代谢，防治骨质疏松症。

跳绳：跳绳是一项协调全身的运动，能
够增加全身肌肉的强度，摇绳时，手臂和
肩膀的参与，能让肩部的肌肉得到锻炼，
可有效缓解肩颈酸胀疼痛的情况。跳绳
者应穿质地软、重量轻的高帮鞋，避免脚
踝部受伤.

蹲起：做蹲起时双脚分开与肩同宽，
上身挺直，可以稍微前倾，但不能弯腰；蹲
下时膝关节尽量不要超过脚尖；膝关节要
一直向前，不能内八字，不能晃动；起来时
要有意识地让屁股先用力；整个过程保持
匀速。

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 冬天是个万物生机
潜伏闭藏的季节，随着天气变冷，人体血液循环也开
始减慢。中医认为，此时寒邪强盛，易伤及人体阳
气。冬季养生应重视补肾。黑色属肾，多吃黑色食
物对补肾也很有好处。以下这几样适合冬天吃的黑
色食物，大伙不妨吃吃看。

黑豆属大豆的一种。与其他大豆类一样，黑豆
中含有丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙和B族
维生素。它能够促进血液中胆固醇的代谢以及预防
动脉血管硬化。此外黑豆所内含的植物性固醇，可
与其他食物中的固醇类相互竞争吸收，而加速粪便
中固醇类的排出，避免过多胆固醇堆积在体内。

黑米具有滋阴补肾，健脾暖肝，补益脾胃，益气

活血，养肝明目等疗效。经常食用黑米，有利于防治
头昏、目眩、贫血、白发、眼疾、腰膝酸软、肺燥咳嗽、
大便秘结、小便不利、肾虚水肿、食欲不振、脾胃虚弱
等症。

黑芝麻含有大量的脂肪和蛋白质，还含有糖类、
维生素 A、维生素 E、卵磷脂、钙、铁、铬等营养成分。
有健胃、保肝、促进红细胞生长的作用，同时可以增
加体内黑色素，有利于头发生长。

黑木耳具有清肺益气、活血益胃、润燥滋补强身
之效。黑木耳的营养也十分丰富，其含有核酸、卵磷
脂成分，具有美容、延缓衰老之效。黑木耳中的多糖
具有降血脂、抗血栓、抗肿瘤等作用。经常吃些黑木
耳，对防止心脑血管疾病的发生有一定的帮助。

什么是跑步膝？
“跑步膝”，西医学称为髂胫束综合征，多发生在

长跑过程中或者跑步结束后膝外侧疼痛，其主要原
因是髂胫束与股骨外上髁过度摩擦，导致韧带或滑
囊炎症所致。

主要症状是膝外侧的肿胀和疼痛，跑步时疼痛
加重，尤其在下坡时，膝关节屈曲 20～30 度时或伸
直时疼痛最明显。“跑步膝”在中医学上属于膝痹病
的范畴，是以肌肉、筋骨、肢体关节疼痛、酸楚、麻木、
屈伸不利，甚或关节肿大灼热等为主要临床表现的
病症。

膝关节是人体结构中最复杂、负重最大、运动最
多的关节，因此我们的每一次运动，都是在给膝关节
造成不可逆转的磨损。

如何治疗
“跑步膝”在西医康复中主要采取如理疗、肌肉

的放松训练等康复治疗方法。此外，还可以采用传
统中医的点穴疗法进行治疗。

1.点揉痛点
用手指按压，找到膝关节周围的压痛点阿是穴，

用拇食指腹在压痛点处进行点揉。
定位：压痛点多位于膝关节内外侧、髌骨上下及

膝后腘窝处。
方法：膝后腘窝处可以用食中指点揉。按揉每

个痛点时注意力度，先由轻至重点揉 20 次，再由重
至轻点揉20次，每天重复数次，可以松解粘连、促进
痛点炎症吸收，缓解膝关节疼痛。

2.点揉穴位
点揉膝关节周围的一些特定穴，每个穴点揉3～

5分钟，以酸胀为佳，每天重复数次，慢慢就能缓解因
为过量运动带来的膝关节疼痛。

（1）血海穴、梁丘穴
位置：下肢绷紧，膝关节上侧肌肉最高处，内为

血海、外为梁丘。

作用：刺激此二穴可有效增加股四头肌的血液
供应，配合股四头肌锻炼可以防止肌肉萎缩，对改善
膝关节骨性关节炎的抬腿乏力、屈伸受限有一定的
疗效。

（2）犊鼻穴、膝眼穴、委中穴
位置：屈膝，在膝部，髌骨与髌韧带外侧凹陷处

为犊鼻穴，内侧凹陷处为膝眼穴。委中穴位于腘横
纹中点，股二头肌腱与半腱肌肌腱的中间。

作用：刺激此三穴可增加关节内血液供应和润
滑液的分泌，防止因骨关节摩擦造成的疼痛。

（3）阴陵泉穴、阳陵泉穴
位置：阴陵泉在小腿内侧，胫骨内侧下缘与胫骨

内侧缘之间的凹陷中。阳陵泉穴在小腿外侧，当腓
骨头前下方凹陷处。

作用：刺激此二穴可以疏通下肢经络，改善小腿
乏力、疼痛等异常感觉。

预防更重要
中医讲究“治未病”，与其在造成膝关节的运动

损伤后才治疗，不如提前通过一些方法预防膝关节
损伤。针对跑步爱好者，孙善斌建议：

（1）跑步之前进行适量的热身运动是必须的，热
身运动能够增加关节活动范围和肌肉收缩能力，对
于关节的保护都有很好的效果。

（2）一般业余运动爱好者的跑步速度不宜太快，
大概6至7公里每小时的速度是较合理的。

（3）运动时间方面，每次跑步的时间最佳安排在
30至60分钟，跑步期间可以通过改变双臂的摆动幅
度和步幅大小来改变节奏，建议每周跑步三次就基
本可以了。

孙善斌提醒，如果在跑步后出现膝关节酸痛不
适，建议暂时休息一段时间，直到膝关节完全不痛
才再次跑步，否则膝关节会进一步演变为“跑步
膝”。如果休息后膝关节疼痛仍不能缓解，就应及
时就医。

名医简介：
孙善斌 主任医师，硕士生导

师，康复一病区主任。擅长针灸推

拿结合现代康复治疗神经、运动系

统疾病，如中风后遗症、脊髓损伤、

颈肩腰腿痛、眩晕及面瘫等。

几种黑色食物让你红润一冬


