运动员在训练中经常出现的一种运动损伤——胫腓骨疲劳性骨膜炎
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  【摘 要】 体育上对骨膜炎的定义是：一种应力性损伤，多见于初参加运动训练的青少年。多因训练方法不当，足尖用力跑跳过多，场地太硬，动作不正确，落地缓冲不够等造成肌肉不断牵拉骨膜，骨膜与骨质的正常结构遭到破坏，或因身体重力和支撑面相互反作用于小腿骨，产生应力性改变致伤。

　　胫腓骨疲劳性骨膜炎的症状表现通常是什么？

　　造成胫腓骨疲劳性骨膜炎的原因是什么呢

　　处理和预防胫腓骨疲劳性骨膜炎的方法是什么呢？

　　运动损伤是不可避免的，作为我们广大基层体育教师，要不断的学习研究各种运动损伤的症状表现、原因、处理方法以及预防方法。只有这样，我们的学生才会更好的预防损伤的发生，在损伤发生后能更好的恢复。从而不断提高运动水平，为国家输送更多好的体育后备人才。

　　【关键词】 体育训练；伤病处理与预防

　　作为一名初中体育教师，我1999年参加工作，近15年的工作中，除了上好体育课，还要带领学校的田径队和男篮。风风雨雨这些年，领出了一批一批的体育后备人才。在年复一年的运动训练工作中，运动员的伤病问题经常摆在我的面前。面对跟自己朝夕相处的学生，看到他们受伤，作为教练，最有义务对他们的健康成长负责。这就要求我们能够掌握各种运动损伤的症状表现、原因、处理方法以及预防方法，从而能够有效的预防并及时进行处理。

　　运动损伤有很多种，造成的原因也多种多样，处理方法也各不相同。今天我主要介绍一种运动员在训练中经常出现的运动损伤：胫腓骨疲劳性骨膜炎。

　　医学上对骨膜炎的定义是：由于骨膜及骨膜血管扩张、充血、水肿或骨膜下出血，血肿机化、骨膜增生及炎症性改变造成的应力性骨膜损伤或化脓性细菌侵袭造成的感染性骨膜损伤。

　　体育上对骨膜炎的定义是：一种应力性损伤，多见于初参加运动训练的青少年。多因训练方法不当，足尖用力跑跳过多，场地太硬，动作不正确，落地缓冲不够等造成肌肉不断牵拉骨膜，骨膜与骨质的正常结构遭到破坏，或因身体重力和支撑面相互反作用于小腿骨，产生应力性改变致伤。

　　那么胫腓骨疲劳性骨膜炎的症状表现通常是什么？通过对很多学生的痛苦表现，我对其症状表现总结了以下3点：

　　（1）小腿胫腓骨疼痛，大运动量后疼痛加剧，手触、走路支撑时均有疼痛感，个别队员夜间痛，多为隐痛、牵扯痛，严重的有刺痛和烧灼痛。

　　（2）压疼，在骨面上能摸到压痛点，有的较局限，有的较分散。

　　（3）肿胀，局部软组织有轻度凹陷性水肿。

　　那么造成这些症状出现的原因是什么呢？从我们学校的情况看，我认为主要是这么几个原因：

　　（1）学校的田径场地条件简陋（我们学校是土场地，并且很不平，特别是雨后，大雨一过，留下很多沟，都是我们几个体育教师用小车装土垫），场地不平。每到越野跑时，又都是泊油路，路面很硬地面弹性差。学生长时间在这样的场地条件下运动而造成损伤的发生。

　　（2）学生运动水平较低，下肢的肌肉还不发达，缺乏弹性，跑跳时不能协调地收缩和放松，脚落地时，也不会利用缓冲力量，致使骨膜反复受到牵扯和拉拽。

　　（3）运动量猛增，跑跳练习过于集中，运动时间过长，使小腿受到较大的反作用力、出汗过多。

　　（4）运动后没有及时的进行放松。

　　（5）在天气较冷时，没有做好准备活动，腿部的肌肉、肌腱比较僵硬，以及在硬地上跑跳时间过长，都容易引起这种损伤。

　　（6）胫腓骨疲劳性骨膜炎，多在剧烈跑跳后十几天发生。有时也发生在坚硬的场地上练习脚尖跑、变速跑、跨步跑、后蹬跑、上下坡跑以及跳远、三级跳远等场合。

　　如何处理胫腓骨疲劳性骨膜炎呢？我通过查阅资料，积累经验，不断的摸索实践，对胫腓骨疲劳性骨膜炎的处理总结如下：

　　（1）要停止大运动量的训练，避免剧烈的跑跳，并用绷带将小腿下部包扎起来，休息几天就会好转。炎症早期应该及时调整运动量，减小局部负荷运动时间，减小运动强度，防止突然加大运动量，避免长时间过分集中的跑、跳、后蹬、支撑练习。

　　（2）要用热水袋或热水毛巾局部热敷，促进血液循环，加快渗出物的吸收 

　　（3）中药黄桅子研成细面，用鸡蛋清调和后摊在布上，裹在患处，每天换一次。也可用强地松龙配普鲁卡因局部封闭，每三天一次。 

　　（4）病情严重的要完全休息，彻底治愈后再运动。

　　怎样预防胫腓骨疲劳性骨膜炎呢?主要有以下几点：

　　（1）训练前应充分做好准备活动。提高身体应激状态，使身体发热，尽量克服惰性，对易损伤的小腿胫腓骨进行重点搓揉活动（特别是在训练间歇时，不要太懒，要及时的对小腿胫腓骨进行适时按摩放松）。

　　（2）掌握好各种运动姿势，做好放松活动。减少在弹性差、较硬地面上活动；加强在缓冲动作上的自我保护和做好课后的放松活动，增加运动后的营养，多饮开水。对初参加锻炼的人，尤其是练习跑跳时，要掌握循序渐进的原则，不要突然加大运动量，更要防止过度疲劳。

　　（3）要穿着弹性较好的鞋子，以减少因身体重力落下而造成的震动。

　　（4）还可以进行穴位按摩：取坐位姿势，由下至上、由轻至重，两腿交替进行。每天20分钟。选取承山、昆仑、足三里、阳陵泉、太溪等穴位，重点在小腿部承山、阳陵泉、足三里穴进行揉捏、按压、点穴。用温水浸浴配合按摩治疗，疼痛剧烈者在休息时要抬高患肢，缓解症状。

　　（5）即使不小心得了胫腓骨疲劳性骨膜炎，也不比惊慌，要沉着冷静增强信心，克服恐惧心理，胫腓骨骨膜炎是一种常见病，坚信稍加治疗就可恢复。

　　总之，运动损伤是不可避免的，作为我们广大基层体育教师，要不断的学习研究各种运动损伤的症状表现、原因、处理方法以及预防方法。只有这样，我们的学生才会更好的预防损伤的发生，在损伤发生后能更好的恢复。从而不断提高运动水平，为国家输送更多好的体育后备人才。
