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本报记者 李颖 王琼/文 林云龙/摄

“跑步百利唯伤膝”、“跑步膝”⋯⋯有关跑步和伤膝盖的争议已经存在很长时间了。

那么，跑步到底伤不伤膝盖？

浙医二院骨科医生蒋利锋也一直想把这个问题说个明白。

今年4月，蒋利锋作为“省属县用”人才，被下派到遂昌县人民医院（浙大二院遂昌分院）挂职

副院长，并担任关节病诊治中心执行主任，在遂昌这三个月的时间里，蒋医生就用晚上的时间翻

了很多的国外研究文章，“大概翻了有七八十篇全英文的文献资料，有 32万字，有时候一看就看

到了晚上一点多。”

蒋利锋查阅大量文献后，求证各个细节，得出的答案是：跑步对膝盖有好处！

跑步伤不伤膝盖？关节不好能不能运动

浙二骨科医生花三个月找到答案

本报讯 新赛季中超联赛将于7月25日正式开赛⋯⋯

随着中国足协的一纸官宣，新赛季中超联赛何时开赛的悬

念终于揭开了。

虽然，确定了中超开赛的时间，让球迷有了“掰着手指

头过日子”的盼头，但足协并未公布新赛季中超具体的赛

制、外援使用规则和升降级等具体内容，这难免又会让人心

里有些没底。

按照足协目前公布的方案，16支球队将分为两个小组

前往苏州和大连两个赛区打赛会制的比赛。其中A组的8

支球队：广州恒大、江苏苏宁易购、山东鲁能、河南建业、大

连人、广州富力、上海申花、深圳佳兆业将前往大连赛区；B

组的 8 支球队：上海上港、北京国安、武汉卓尔、天津泰达、

重庆当代、河北华夏幸福、青岛黄海、石家庄永昌将前往苏

州赛区。

第一阶段的分组赛，每个小组将进行循环赛，总计 14

轮，随后每个小组的前四名总计8支球队进入争冠组，后四

名总计 8 支球队进入保级组。为了给国足留下备战 40 强

赛的时间，足协计划在九月底前完成第一阶段比赛，随后联

赛暂停，等待 11 月的 40 强赛结束后再开展第二阶段的淘

汰赛。

不过，目前第二阶段的赛制还存在疑问，足协目前主要

有两个方案，其一是淘汰赛，三轮共 6 场比赛，决定联赛最

终的排名；其二则是交叉循环赛，即第二阶段此前交过手的

球队不再交手，如此仍旧会保持联赛的形式。

同时，由于第二阶段赛制尚未最终确定，联赛的升降级

名额也没有确定。不过，如果按照第二阶段淘汰赛的赛制

进行，可能会有球队出现“小组赛全败，淘汰赛赢一场就保

级”的极端情况，而这也成是足协迟迟没有公布升降级名额

和规则的原因。

除了升降级，各俱乐部最为关心的外援报名及上场规

则也没能确定。在足协官宣开赛时间前几天，中超各俱乐

部就已经启动了外援回归工作，但由于各俱乐部的财政状

况已经各国的防疫政策存在差别，各队外援归队情况有着

不小的差距。比如，广州恒大和上海上港的外援已经全部

集结完毕，而北京国安的双核奥古托斯和比埃拉都还在等

待签证。

可以预见的是，直到中超开赛仍然会有部分俱乐部要

面临外援尚未回归或者正在隔离期的情况，因此如何制定

外援出场人数规则，足协内部也在讨论过程中。到底是按

照原有方案报5上4，还是采用折中方案报5上3，这些问题

还需要足协去考虑。

据悉，上述涉及的相关规则很可能在下周的中超总经

理联席会议上公布，届时各支球队也可以安心备战了。

本报记者 杨渐

升降级是否取消
外援到底能上几人

中超还有一堆疑团

有关蒋医生的干货研究结论，记者进行了

整理——

大量文献表明，适量的跑步有利于膝盖，

并能预防骨关节炎。

这是因为适度的力学刺激有利于关节软

骨，而跑步所产生的规律性压力，可以把更多

的氧气和营养物带入关节软骨，有助软骨修复

生长。

人体的膝关节并没有想象中那么脆弱，如

果去除所有因素，单纯的人体软骨磨损 200

年都磨不完。

在合理的跑量范围内，坚持正确的姿势，

运动的刺激会使膝盖拥有更持久的耐力，改善

膝关节内的炎性环境。但是，这个运动的量因

人而异，每个人都需要根据自己的体能来设定

跑量。

一项美国的多中心研究提出，每周至少运

动一小时，可以减少下肢骨关节疾病的发生

率。

1000次马拉松也没有伤害膝关节。

一项《完成 1000 次马拉松的休闲跑步者

的膝关节和脊柱的磁共振成像结果》研究，对

资深马拉松跑者的膝关节进行了深度分析，得

出的结论是：1000次的马拉松，似乎也不会对

膝关节有害，不会导致骨关节炎发生率升高。

初次跑马髌股关节易受伤。

近期，一项研究《马拉松能改善中年人的

膝盖损伤吗？一项前瞻性队列研究》，对82名

首次参加马拉松的中年人进行赛前和赛后的

膝关节磁共振检查，并进行了膝关节损伤和骨

关节炎评分（KOOS）。结果显示，马拉松后，

胫骨和股骨侧负重区的软骨下骨骨髓水肿情

况可以改善，而髌股关节软骨损伤却会加重

（尽管没有出现临床症状）。这个结果告诉我

们，跑步对于人体的负重关节间室（胫股关节）

有改善作用，但对于首次参加马拉松的跑者的

髌股关节间室却不那么友好。究其原因，没有

进过循序渐进的跑量训练，跑姿调整，肌肉力

量提升，是其中重要的影响因素。

因此，在跑步过程中，我们更需要做好髌

骨的保护措施，特别是针对髌股关节的赛前热

身和平时的肌肉力量训练尤为重要。

久坐更伤膝。

大量研究发现，骨关节炎患者有一个共同

特点：运动较少，久坐不动，同时，有更多的合

并症和身体活动障碍。久坐不动不仅会造成

肥胖，而且减少腿部肌肉力量，没有肌肉力量

支撑的膝关节，更容易在高强度冲击下受伤，

进而出现关节问题。

骨关节炎患者，同样适合跑步。

很多骨关节炎患者都有疑问：关节不好，

我还能运动吗？其实，对于骨关节炎患者，治

疗指南强烈推荐合理的运动。关节疾病，都是

在运动中康复的。研究指出，在跑步中，软骨

会有缓慢、持续的修复。即使得了骨关节炎，

经过系统治疗后，可以逐步恢复到跑步，然后

形成良性循环。不过，想要通过跑步来康复，

骨关节炎患者一定要在专业医生的指导下，经

过系统治疗以及肌肉力量训练后才能开始，并

且，跑步，并不适用于所有的骨关节炎患者。
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联赛停摆期间，浙江绿城与江苏苏宁踢了一场热身赛。联赛停摆期间，浙江绿城与江苏苏宁踢了一场热身赛。

跑步伤膝盖？关节不好不能运动？浙二骨科医生给你答案。


