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腿部力量的强弱直接
影响人的健康状态。踮脚，
别看只是一个很小的动作，
其实是锻炼小腿、全身养生
的有效方式之一。每天坚
持踮脚，可以给身体带来意
想不到的变化。

踮脚对人体健康的帮助

浙江大学医学院附属
邵逸夫医院普外科、血管外
科主任医师朱越锋介绍，踮
脚也称提踵，是通过开合脚
掌让小腿和脚髁肌腱用力，
反复做上下升降的运动。
虽然整体运动幅度不大，但
动作过程中需要调动的肌
肉数量却不少，包括足弓
肌、小腿肌群等。长期练习
踮脚，可以增强肌肉的力量
和稳定性，脚底肌肉的收缩
和放松也会间接影响静脉
扩张和收缩，从而协助血液
顺畅地流回心脏，确保全身
的氧气供应和代谢顺畅。

○防血栓和静脉曲张
持续性踮脚可提高心脏的
耐力和效率，促进血液在整
个循环系统中的流动，防止
血管堵塞，预防血栓的发
生。同时，还能减少脚部的
水肿和浮肿，有效防止腿部
静脉曲张。

○缓解身体疲劳感 踮
脚虽然动作简单，也会带动
腿上的肌肉和脚踝的关节，
促进双腿的血液循环，缓解
身体疲劳感。尤其踮脚时
配合有规律的呼吸，身体会
感觉更加轻便。

○改善身体弯腰驼背
坚持踮脚可以改善弯腰驼
背迹象，同时还能缓解腰酸
背痛。

○预防心血管疾病 踮脚尖的时候
会让小腿肚上面的血流量增加，同时给
心肌带来足够的氧气，让心脏得到锻炼，
这是预防心血管疾病的有效动作。

○加强锻炼小腿肌肉 小腿的肌肉
群对人体起到了重要的支撑作用。踮脚
可以锻炼小腿肌肉、足部肌肉和脚踝，增
强踝关节的稳定性。

○预防运动跟腱断裂 跟腱断裂常
发生在运动前没有充分热身，或运动姿
势不当的时候，跳跃、扣杀类动作很容易
造成跟腱断裂。如果每天做一做踮脚运
动或者在运动前做一做踮脚运动，可以
让跟腱得到预热和锻炼，降低跟腱断裂
发生的可能性。

练习踮脚，记住这几个方法

●站姿踮脚 身体站好，双腿自然地
放置，手臂自然地放在身体的两边，用力
把脚后跟给踮起来。同时手臂也是可以
自然运动的，例如手掌心向下，手臂向前
平举。这个姿势可以尽可能多保持，之
后休息一下，再继续，总时长最好 10分
钟，每天做一次即可。

●走路踮脚 边走边踮脚，走路踮脚
时，手臂不需要平举，怎么放舒服就怎么
放，注意走的速度不要太快。

●平躺勾脚 平躺勾脚尖时，两腿并
拢伸直，将脚尖一勾一放。可两脚一起
做，也可进行单脚练习。运动之后建议
按揉一下小腿，防止变粗壮。
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50岁的曹先生（化名）长期从事重
体力活，出现腰痛症状已多年，一直以
为自己患的是腰椎间盘突出症，曾辗转
求医而未见明显疗效，直到他又因腰痛
问题到市中医院骨科就诊，才被确诊为
腰椎峡部裂引起椎体不稳。由于曹先
生症状较为严重，医生为他施行了椎体
融合手术（TLIF），终于解决了困扰他多
年的腰痛问题。

“腰椎峡部裂常出现在喜欢剧烈运
动的人群、青少年和从事重体力劳动的
人群，是一种慢性的长期劳损的过程。
如果在运动或干重体力活后出现腰酸、
腰部隐痛，即使休息缓解了，但劳累或
运动后依然会反复发作，一定要引起注
意，及时就医。”市中医院骨科主任中医
师陈成然说。

据了解，腰椎峡部裂是指腰椎椎弓
上下关节突之间的峡部骨质缺损不连
续，又称椎弓峡部裂或峡部不连。其类
型包括峡部疲劳骨折、峡部狭长薄弱
等，主要表现为下腰痛，严重时疼痛不
光局限在腰部，还会顺着臀部往下放
射，蔓延到大腿的外侧和后侧。

陈成然介绍，腰椎是由椎体和椎弓
构成，椎弓的上下关节突与横突之间的
部位称为椎弓峡部。这个区域类似于

桥梁的桥墩，起到连接和支撑的作用。
腰椎峡部裂会引起椎体不稳、滑移，从
而引发慢性腰痛等症状，如果不及时治
疗，后期症状会越来越严重。而引起腰
椎峡部裂的原因，往往是多种因素共同
作用的结果，主要因素包括长期单一、
重复性动作引起的腰部劳损，跌倒或剧
烈运动导致的急性创伤（包括腰椎峡部
骨折），先天性发育异常导致的腰椎峡
部结构薄弱或不完整，因年龄增长导致
的退行性改变，以及遗传因素等。

“引发腰痛的疾病有很多，但随着
科技的进步，拍片、三维CT和核磁共振
这三种检查手段，都能确定是否由腰椎
峡部裂引起。”陈成然告诉记者，腰椎X
线斜位片是初步筛查腰椎峡部裂的首
选方法，在正常情况下，斜位片上可以
看到一个类似“小狗”的形状，被称为

“狗形征”，如果椎弓峡部断裂，会在“狗
脖子”处出现一条透亮的裂隙；三维CT
扫描能提供更清晰的骨骼细节，是确诊
腰椎峡部裂的最佳方法；核磁共振
（MRI）检查则可以检测到早期的骨髓
水肿，对于早期诊断非常有价值。

对于腰椎峡部裂的治疗，主要分为
保守治疗和手术治疗。

陈成然介绍，临床上，对处于早期
症状的腰椎峡部裂患者一般采取保守
治疗措施，包括让患者佩戴腰围，减少
腰部活动尤其是剧烈运动；服用消炎镇
痛的药物，缓解炎症和疼痛；加强康复
锻炼，尤其是加强腰背肌等核心力量的
训练；开展理疗和热疗，加速机体组织
的修复等。如果患者处于神经受压症
状严重甚至出现腰椎体滑脱，或者在开
展一段时间的保守治疗后症状依然加

重，那可能需要进行手术治疗，目前常
见的手术方式包括微创手术UBE（单侧
双通道内镜手术）和开放手术TLIF（椎
体融合手术）等。

“腰椎峡部裂患者，无论有没有动
过手术，无论手术是微创手术还是开放
手术，后期都需要长期护理，佩戴腰围，
并尽量避免干重体力活，注意保护腰
椎。”陈成然提醒，与此同时，喜欢剧烈
运动的人群、青少年和从事重体力劳动
的人群，更要注意日常预防，尽量避免
动作不当引发腰椎峡部裂。

具体来说，要注意以下事项：
○运动要适量，动作要正确。要适

度、循序渐进地开展运动，避免带来疲
劳性损伤；运动时动作要规范，尤其要
避免过度弯腰和重复性的动作，以免对
腰椎造成过大压力。

○日常生活和干重体力活时，要保
持正确的姿势。日常生活中，不管是站
着还是坐着，最好保持正确的姿势，而
且站久了坐一下，坐久了站一下，避免
长时间维持同一个姿势；搬抬重物时，
要注意屈膝下蹲，利用腿部力量起身，
避免弯腰搬抬重物。

○加强腰背肌肉锻炼。平时要加
强核心力量训练，比如平板支撑、燕子
飞、五点式支撑、三点式支撑等动作训
练，增强腰背部肌肉和脊柱的稳定性；
多做拉伸运动，提高肌肉的柔韧性，减
少受伤风险。

○定期开展健康检查。高危人群
要定期进行腰椎检查，如果在运动过程
中出现腰部不适、疼痛等症状一定要休
息，若症状没有减轻，则要及时就医，切
莫延误病情。

腰椎峡部裂——

你的腰痛，可能并不简单

很多人吃完米饭、面条等碳水化合
物后，会出现犯困的现象，也就是“晕
碳”，由此认为，睡前多吃点碳水食物有
助于快速入睡。其实，这样的说法很片
面，容易造成误导。

碳水化合物对睡眠的影响是复杂
的。首先，碳水化合物是通过对血糖的
影响来影响睡眠，不同的碳水化合物可
能会呈现出相反的结果。

高升糖指数的碳水化合物，如白面
包、甜点和精制糖类食物，可能对睡眠
产生负面影响。高糖类食物进入体内
后，血糖水平会迅速上升，随后胰岛素
的大量分泌会导致血糖迅速下降。这
种血糖波动容易导致血糖水平不稳定，
尤其是在夜间，可能会使人处于焦虑、
饥饿的状态，从而影响睡眠的稳定性。
研究表明，摄入高糖类食物后，深度睡
眠的比例下降，夜间醒来的次数增加，
这种情况尤其容易发生在已经存在代
谢问题或糖尿病前期的人群中。

低血糖指数的碳水化合物，如燕
麦、全谷物和糙米，则可能对睡眠产生
积极的影响。这类食物消化吸收较慢，
能够帮助维持稳定的血糖水平。夜间
血糖稳定性对于优质睡眠至关重要，因
为它可以避免身体因低血糖或胰岛素
过度波动而被唤醒，从而支持更长时间

的深度睡眠。
其次，碳水化合物还可以通过促进

褪黑素与血清素的合成来促进睡眠。这
也可以解释为什么部分人在吃了面条、
米饭后会出现“晕碳”昏睡的情况，这本
质上是一种正常的生理反应，但频繁的
餐后嗜睡可能意味着我们饮食结构不合
理，或者存在潜在的健康问题。长期高

糖高脂饮食不仅会导致体重增加，还可
能增加患糖尿病和心血管疾病的风险。

因此，人们应适度控制碳水化合物
的摄入量，如果突然一段时间内出现

“晕碳”的情况，也要考虑自己是不是最
近压力过大或者太缺觉了。此时可以
通过控制碳水摄入、调整进食顺序、饭
后适当运动等方法来缓解不适。

睡前多吃碳水能快速入睡？


