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何为“足球踝”？

“足球踝 ” 又称踝关节前部
撞击综合征， 是指踝关节胫骨前
唇与距骨颈骨赘之间的相互撞击，
踝关节前方增生、 畸形而引起的
疼痛综合征， 是踝关节的一种慢
性创伤性骨关节炎， 常见于足球
爱好者， 在足球运动员中患病率
高达 80%。 此外， 在体操 、 滑雪
运动员中也可见到。

“足球踝”的主要症状及原因

踝 关 节 运 动 时 活 动 受 限 是
“足球踝” 的主要症状。 此外， 踝
关节前方疼痛、 僵硬、 轻度肿胀
等也是常见症状。 体征则有踝压
痛 、 摩擦感和摩擦音 。 X 线检查
显示胫骨和距骨颈有骨唇和骨质

增生形成， 有时可见游离骨体。
“足球踝 ” 的形成与踝关节

的解剖结构和踝关节过度活动以
及踝关节损伤有着密切联系 。 在
足球运动中， 踢球者本身有些尚
未痊愈或沉积性伤病， 在踢球过
程中不适应运动强度造成老伤加
剧或在原本受伤部位造成新的伤
病。 如踝关节反复扭伤引起踝关
节不稳， 频繁的超范围踝关节活
动造成胫距骨软骨损伤等。 此外，
足球运动强度大、 对抗激烈 、 脚
背触球等特点也容易引起足球踝
发生。

“足球踝”如何治疗和预防？

“足球踝” 常推荐保守治疗，
通过理疗等手段改善症状 ， 通过
踝关节稳定性的下肢肌肉力量练

习 ， 平衡能力和本体感觉练习 ，
降低踝扭伤的发生率。 当保守治
疗无效， 且存在骨质增生引起踝
关节活动明显困难等问题 ， 可考
虑关节镜下清理手术。

预防主要从以下几个方面着
手。 发生踝扭伤后， 积极规范治
疗， 避免遗留踝关节不稳等问题；
运动前做好踝关节有效防护 ， 充
足完成比赛前的热身运动 ； 可通
过前脚掌走、 单足跳 、 单腿下蹲
支撑等动作增加踝关节力量训练；
足球参与者保持规律作息 、 良好
运动习惯和控制体重， 也有益于
降低运动损伤的发生。

湖南旺旺医院康复疼痛医学中心
肖狄

审核： 康复医学科副主任医师 刘慧
通讯员 童佳璐 何凌

最近， 33 岁的长沙小伙小崔
因反复胸闷、 胸痛来到医院心血
管科就诊， 冠脉造影显示， 小崔心
脏的三根主要血管均出现重度狭
窄， 其中右冠狭窄最严重处堵塞
了 99%！ 心血管内科专家团队立即
为他行介入治疗， 在右冠置入两枚
支架。 打通血管后， 小崔胸闷、 胸
痛症状明显好转。 心脏放了支架，
术后还能做运动吗？ 小崔有些担
心又有点低落， 下面来听听专家的
说法。

随着生活水平提高、 人口老龄
化以及中青年人群工作压力大， 久
坐不动、 吸烟等不良生活方式促使
冠心病的发病率高居不下， 并呈年
轻化发展趋势， 心脏冠状动脉支架
置入的患者也与日俱增。

基于冠心病的发病机制， 冠脉
支架置入并不能一劳永逸， 更重要
的是术后的自我约束与监测。 首先
就是要戒烟， 坚持低盐低脂饮食，
避免熬夜等不良生活习惯， 超重
的患者则要严格控制体重。

再说到运动。 部分患者为了避
免心脏负担重， 会尽量避免运动，
然而事实恰恰相反， 定期运动有
助于控制血压、 血脂等冠心病危
险因素， 并改善心脏功能， 因此，
冠脉支架置入术后运动是必不可
少的， 但需要注意锻炼的时机、 时
长及强度， 根据个人情况制定锻炼
的计划， 不能操之过急。

建议稳定型冠心病患者在支
架置入术后前 1～2 周以散步为主，
逐渐增加运动时长， 从 5 分钟逐渐
增加到 30 分钟， 之后再考虑添加
中等强度运动 ， 如骑自行车、 划
船、 爬楼梯等， 尽量避免竞技类运
动。

冠脉支架置入后， 患者一定要
定期随诊， 复查心脏彩超等， 酌情
调整药物。 如出现长时间胸闷、 胸
痛， 建议立即就诊。

长沙市第三医院心血管内科
二病室 阮贵云

审核：心血管病学学科主任 张育民
通讯员 张亚斐

冬天天气寒冷、 阳光稀少， 起
身运动变得困难， 做做下面这些活
动， 可以让你不经意间动起来， 还
能让冬季生活丰富多彩。

挂上圣诞灯 又到了装点圣诞
灯的时节。 爬上爬下梯子并将双臂
举过头顶是一项相当费力的活动。
此时你会使用很多上半身的力量，
同时也会大量消耗卡路里。 体重约

为 59 千克的人， 每小时消耗 310
卡路里， 体重 70 千克的人， 每小
时消耗 369 千卡。

给车铲雪 冬天的第一场雪之
后， 别忘了将你的车从雪堆里铲出。
铲雪动作需要扭动身体把雪铲开，
会锻炼到你所有的主要肌肉群， 包
括手臂、 肩膀、 背部、 腿部和核心。
注意弯曲膝盖， 使雪堆靠身体， 防

止背部拉伤。 体重约为 59 千克的
人， 每小时消耗 350 卡路里， 体重
70千克的人， 每小时消耗 407千卡。

堆雪人 滚雪球可以锻炼上半
身； 把雪压紧的动作对核心和手臂
有好处； 将雪球举起可以锻炼二头
肌和腿部肌肉； 在雪地上长途跋
涉， 则可以锻炼腿部。
姚晓柏 编译自加拿大《读者文摘》

爱踢足球的小伙伴，小心踢出
33岁小伙心脏装支架，
还能运动吗？

这些不经意的锻炼 丰富你的冬季生活

世界杯掀起足球热
专
家 “足球踝”

举世瞩目的世界杯足球赛在卡塔尔如火如荼进
行， 就在不久前， 长沙业余足球圈“模拟世界杯”
顺利落幕， 参加了长沙“世界杯” 的小康跟随球队
闯进最后四强， 却高兴不起来。 原来接连几场高强
度比赛后， 小康的右脚踝肿了起来， 走路更是疼痛
难忍。 和医生交流后得知， 小康很喜欢踢球， 以前
右脚崴过， 在尚未痊愈情况下继续踢， 平时没发现
有问题， 但这次参加比赛后开始肿痛。 经过相关影
像资料详细评估后， 医生发现小康是踢球踢出来的
典型“足球踝”， 给予消炎、 缓解疼痛处理， 同时
给予增强踝关节稳定性与灵敏度训练的指导建议。
什么是“足球踝”？ 如何预防和治疗呢？
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