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洛阳·城事 A05

□洛报融媒记者 程芳菲 通讯员 高鸽

这两年，随着孩子溯溪、徒步活动的

兴起，越来越多的家长选择在假期或双休

日让孩子参与其中。参加户外运动的好

处很多，与此同时，有一些健康隐患需要

注意。

长时间行走，膝盖易受伤

“孩子上初一，平时户外活动时间少，上周

让她参加了一次户外徒步，回来就说膝盖疼。”

44岁的市民周女士说，她以为是扭伤了，后来

孩子就诊发现是髌骨软化。

“我看朋友家孩子经常参加徒步活动，就

让孩子也参加了，但最近孩子老说膝盖疼。”37

岁的张女士说，孩子上三年级，平时活动少，本

想每周让他放松、锻炼半天，没想到就诊发现

孩子有了胫骨结节。“医生建议适当运动，不要

一下子走太久。”

“如果之前活动量少，猛一下参加长时间

的徒步活动，容易出现胫骨结节、髌骨软化等

问题。”市中心医院骨科副主任、副主任医师王

超说，除了徒步，每年军训结束后，不少因为膝

关节疼痛的初中生、高中生就诊，也跟这些疾

病有关。

孩子脚部有这些问题，不适合徒步

“在长时间行走的过程中，膝关节会不停

地打弯、伸直，这会增加髌骨的压力，导致髌骨

下面的软骨出现磨损、水肿问题，引起膝盖前

方疼痛。”王超说，胫骨结节是髌腱的止点，膝

关节伸直的时候它放松了，屈膝的时候它收紧

了。对青少年和儿童来说，这里比较松软，长

时间行走时止点不断被牵拉，可能会导致出现

轻微滑脱，令胫骨结节隆起，出现膝关节疼

痛。不过也不用担心，它导致的疼痛症状会在

孩子停止生长发育后消失。

除了膝关节不适，也有一些孩子在徒步后

出现髋关节疼痛的症状，这主要跟孩子走路、

落脚的姿势有关。

王超提醒，如果孩子存在足弓塌陷、扁

平足等问题，是不适合参与徒步活动的。

这是因为身体缺乏足弓的支撑，走路脚着

地的时候，整个身体的重量直接压下来，会

影响脚底骨骼发育、损伤肌腱。同时，其走

路时脚跟会过度内旋，往上累及到膝关节，

使膝关节内扣，再往上使髋关节受力不平

衡，引起股骨内旋，骨盆会倾斜，严重的还

会影响脊柱，导致脊柱侧弯。存在该问题

的孩子在平时生活中可以通过垫矫形鞋垫

等方式矫正。

注意这些事项，预防运动损伤

“徒步可以让孩子放松身心，拥抱大自

然，是很好的户外活动。家长可以通过注

意以下事项，帮助孩子预防运动损伤。”王

超说。

■装备

鞋：最好穿专业的徒步登山鞋，它有良好

的抓地力和踝稳定功能，具有防滑、防水等基

础功能。

衣服：秋冬季昼夜温差大，可以准备防风

外套、抓绒衣等物品。

登山杖：因为下坡时膝盖的受力是上坡

时的4倍，身体的重力都压在髌骨和胫骨之

间，如果徒步过程中有下坡，建议准备一个

登山杖。

背包：徒步过程中要及时补水，还要预防

出现低血糖等情况。在背包中装好水杯、食物

（巧克力、糖果、牛肉干等）、吸汗巾、创口贴等

物品。

■热身

秋冬季，建议进行10分钟左右的热身，把

下肢肌肉，尤其是股四头肌和髋关节周围的肌

肉唤醒。推荐运用压腿、靠墙静蹲，以及用脚

尖踩台阶，脚后跟蹬紧等动作热身。

■距离

建议徒步距离循序渐进，以第二天起床不

感到疲惫、肌肉没有出现酸痛为宜。如果平时

运动较少，建议第一次徒步3公里之内，之后

根据身体情况循序渐进。每次徒步的距离尽

量不超过5公里，这样既可以促进膝关节滑液

的分泌，又不会让它过度劳累。

■冰敷

徒步结束后，洗澡要注意水温不要太热，

快速冲澡即可，不要泡澡，以免血管扩张导致

第二天肌肉酸痛。

如果徒步后因乳酸堆积出现下肢酸痛情

况，可以用毛巾裹上冰块，冰敷疼痛部位5分

钟左右，过段时间再冰敷。还可以用被子、

靠枕等把下肢抬高，缓解不适。3天后如果

还有不适症状，可遵医嘱通过热敷、按摩等

方式缓解。

重视热身、控制距离，快乐徒步享健康


