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1.扭伤
扭伤是一种影响韧带的损伤（韧带是

连接骨骼和关节的组织）——最常见的形
式是过度拉伸导致的撕裂。扭伤通常是
由于快速扭转或其他笨拙的运动（包括跌
倒）发生的。而其中，踝关节扭伤是最常
见的扭伤形式，以疼痛和肿胀为特征。损
伤通常发生在外侧韧带上，严重程度可以
从拉伤到撕裂。

对于户外运动爱好者而言，脚踝扭伤
通常发生在精神注意力不集中时。因此，
在运动过程中注意认真走好脚下的路，这
对徒步爱好者而言尤其重要。

一旦发生扭伤，请立刻停止运动并休
息，有条件的可以对受伤部位进行冰敷。
如果疼痛严重，请就医进一步治疗。

2.拉伤
肌肉纤维或肌腱撕裂时会出现拉伤，

多数情况下是由于突然运动造成的，在网
球运动员、高尔夫球手和曲棍球运动员中
很常见。

拉伤可能导致肌肉痉挛、肿胀和难以
移动受影响的身体部位，这通常局限于腿
部、手臂、颈部和背部。偶尔可能需要手
术来解决严重的拉伤，但大多数情况下通
过休息、冰敷以及在某些情况下使用拐杖
即可治愈。

3.应力性骨折
在户外运动中，应力性骨折是一种比

较常见的损伤情况。这是过度使用导致
的损伤，通常体现在小腿或足部骨骼出现
裂缝。人们很容易通过疼痛的部位和感
受来判断是肌肉问题还是应力性骨折。
如果是肌肉问题，身体疼痛的感受会更加
弥散，对于应力性骨折，疼痛局限于一个
部位且感受更加尖锐。

如果出现骨折，即使是轻度骨折也应
被视为需要立即治疗的医疗紧急情况。
可能需要石膏来促进愈合，并且恢复时间
可能比许多其他类型的运动损伤相关的
时间更长，甚至也可能需要手术来修复。

4.足底筋膜炎
足底筋膜炎是一种足部疾病，

在跑步者以及以下肢运动为主的项
目中最为常见。足底筋膜是一条组
织带，从足跟一直延伸到脚趾，它的
损伤特点是脚后跟或脚底感到疼
痛。导致足底筋膜炎的生物学因素
包括旋前困难、高足弓或扁平足、紧
绷的跟腱和紧绷的小腿肌肉。

足底筋膜炎的治疗流程可以称
为RICE。除此以外，可能还需要
使用布洛芬来减轻炎症，同时进行拉伸
（适当的时候）和按摩以缓解紧绷感。

5.髂胫束综合征
髂胫束综合征也是跑步者以及下肢

运动最常见的过度使用损伤之一。髂胫
束是一条从臀部外侧向下延伸到膝盖外
侧直到胫骨的组织带。疼痛通常是由髂
胫束在胫骨外侧（膝盖处）摩擦引起的。

当在不平坦的表面上进行下肢运动
以及肌肉组织变得紧绷时，该部位的摩擦
会变得更加严重。穿破旧或不合适的鞋
子也有可能导致髂胫束综合征。

因此，面对这种情况，首选是停止下肢
运动，拉伸放松肌肉组织，选择合适的穿戴
装备。严重时，可能需要相应的矫形器来
解决因身体形态变化产生的力学问题。

6.腰痛
腰痛可能是由于腘绳肌紧绷、肌肉不

平衡、核心肌无力、姿势不良、不正确的运
动形式和跌倒造成的。大多数腰痛是由
肌肉组织的失调和虚弱引起的。为了防
止进一步的问题，日常生活中就要时刻注
意脊柱的正确形式和中立对齐。

腰痛人群要加强核心，伸展腿部、腰
部、腰椎和臀部。锻炼后使用RICE方法
缓解疼痛。

7.膝痛
膝痛在热爱运动的人群中并不少见，

尤其是跑步者以及其他下肢运动中。大
多数膝盖问题源于过度使用、磨损、穿着
不正确的鞋子、肌肉不平衡或异常，例如
腿长不均匀、弓形腿和膝盖受伤等。

膝盖疼痛的治疗与其他损伤有所不
同。通常，膝盖疼痛会随着肌肉力量训
练、合适的鞋型或矫形器而消失。如果疼
痛持续2周或更长时间，则需要及时向专
业人员咨询，例如运动医学医生或足病医
生。当然，在日常的预防中，也要注意穿
着适合的鞋来进行运动。

说了这么多常见的运动损伤，相信各
位“发烧友们”对于运动损伤一定有了自
己的判断。但其实在运动中，最容易被大
家忽略的是下面这类，我们将其称为“周
末勇士”综合征。

整周久坐不动，然后在周末到来时进
行大强度运动甚至过度运动极有可能会引
起运动损伤。如果你整个冬天都没有跟上
一项活动，请不要在夏天到来之际直接加
入一项新的运动。你需要慢慢增加强度和
频率，让你的身体适应你对它的要求。

最后，为了让大家真正享受到户外运

动的乐趣，我们还有更多提示：

A运动前热身；
B佩戴合适的装备：无论是头盔、合

适的鞋子、防护垫等，都会降低受伤的风
险；

C保持水分：脱水会对性能产生负面
影响，并导致肌肉疲劳或过度劳累，从而

增加受伤的机会。确保在任何体育活动
之前、期间和之后喝大量的水；

D知道何时停止：在受伤时忍耐疼痛
或继续运动会很快导致后续受伤和较长
的恢复时间。知道何时休息对于保持运
动的活跃度至关重要。如果你在项目中
已经很累，那么就不要继续运动了，疲劳
时受伤的可能性要大得多；

E练习正确的技术：户外运动伤害的
另一个主要因素是不正确的技术，它几乎
可以影响任何人，无论是什么运动项目，
学习正确的技术和如何发力均有助于预
防一些最常见的运动损伤。

遇到运动损伤的措施分别为：保护、

休息、冰敷、加压、抬高。

①保护受伤的部位，不让它受到第二
次损伤。

②针对限制患处的活动的休息，肌肉
及韧带损伤后，局部制动是关键的。

③及时对患处进行冰敷可以减少出
血、缓解疼痛、炎症的控制等。

④加压一般在受伤后的24—48小时
内实施，可以限制患处进一步的肿胀，常
使用加压绷带包扎伤口，加压要从离心脏
远的那端一层层向近端包扎，切记不要包
扎过紧，包扎过紧极易引起局部肌肉坏
死。加压时可以配合冰敷同步进行。

⑤抬高是将患处抬高，更多的是利用
重力帮助血液及组织液回流来减少受伤
部位肿胀，缓解疼痛。
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万事万物都有自己的源头。
中国马拉松运动也有自己的发祥地。
历史的洪流滚滚向前。但是，人们从

来都希望了解自己从哪里来，如何一步步
走到今天。

因此，多年以来，世界各地人们会努
力追寻每一件重大历史事件最初的“起跑
线”在哪里，并且，人们也希望能够知晓是
什么人，在这一事件的开端，迈出了有标
志意义的那一步。

中国马拉松运动，实际上是在江苏的
土地上开始起跑和完赛的。

诸多在江苏土地上发生的具有“里程

碑”意义的真实故事，共同构成了“中国马
拉松运动之源”。这堪称是体育史赋予江
苏这片体育沃土的一份源于史实的荣耀。

马拉松比赛是唯一能够在奥运会闭
幕式上颁奖的比赛项目。这展现了马拉
松作为人类坚强意志和钢铁毅力的象征，
在奥林匹克事业之中有着其他运动项目
难以企及的地位。

马拉松以及其衍生的“路跑运动”也
是当今世界最为热门、普及度最高的运动
之一。运动参与的人数之多、投入的热情
之炽，同样是其他很多项目都难以比拟
的。

马拉松运动的起源，是在世界上早已
家喻户晓的故事。奥林匹克的故乡希腊，

“马拉松”的地名构成了这项运动的名称。
公元前490年，希腊在马拉松战役之

中获胜。已经负伤的传令兵菲迪波德斯
为了带回胜利的消息，从马拉松平原向雅
典城的中央广场疾驰。他在广场上向等
待喜讯的同胞高呼“我们胜利了”之后，精
疲力竭，倒地殉国。

在奥林匹克运动走向复兴时，著名法
国雕塑家马克斯·克罗塞根据这位英雄人
物的形象，于1881年完成了极负盛名的
雕塑作品《我们胜利了》。这座雕塑深深
感动了法国科学院院士米歇尔·布里尔。
而这段史实也让他萌生了创设马拉松赛
跑的念头。

1896年，有“现代奥林匹克之父”美

誉的著名体育活动家顾拜旦采纳了这位
院士关于设立“马拉松”运动项目的建
议。随后，马拉松从历史之中的战役名称
走入现代奥运会，成为运动项目名称。

1896年4月6日至15日，第一届现
代奥运会在希腊雅典隆重举行。4月10
日，举行了从马拉松镇到雅典的长跑比
赛，马拉松地名也正式成为运动项目名
称。

第一届现代奥运会之后，马拉松比赛
就在世界各地迅速而又广泛开展起来。
而今世界几乎每个知名的城市都有自己
的马拉松品牌赛事。同时在城市范围内
开展不止一项马拉松比赛。（未完待续）
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户外运动的这些常见运动损伤
如何及时处理？

近些年来，飞盘、腰旗橄榄球、徒步、攀岩这些户外运动受到许多年
轻人的追捧，成功吸引到一大批群体成为户外运动的忠实爱好者。

到户外走动是保持健康和接触大自然的好方法，但是户外运动引起
的相关伤害也会显著增加。据统计，每年有超过350万的人群因运动或
参加娱乐活动而受伤。即使是专业运动员，虽然他们在大多数运动伤病
中恢复得相当快，但如果得不到及时解决，也可能意味着运动员生涯的
提前结束。

户外有哪些常见的运动伤害？如何预防和处理这些损伤呢？
本报记者 黄啟元

中国马拉松运动之源（一）


