運動傷害的預防與復健─慢跑篇   
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慢跑一向是深受國人喜愛的運動，因為它不須要特別的技巧及複雜的設備，也較不受場地的限制。那麼慢跑有哪些好處呢？慢跑可以改善心臟血管系統的功能，使心肌的收縮能力加強，攝氧能力增加，進而強化心肺的耐力及功能。慢跑還可以使肺活量增加，並減少小支氣管的阻力，即能改善肺功能。除此之外，長期的慢跑可以使我們維持較好的體能狀況，讓我們覺得年輕有活力。也有人靠慢跑來減肥，的確，持之以恆的慢跑加上適當的飲食控制，確可達減肥之效。雖然慢跑有這麼多的好處，但長期的慢跑也可能導致對身體的傷害如膝痛、肌腱炎等。今天我們就來探討慢跑者膝部疼痛的問題。
臨床症狀
1、 膝部疼痛：膝前部覺得隱隱作痛，疼痛常與跑步有關，經常是在跑步時才覺得痛，而且在整個跑步過程中疼痛可能一直持續存在，甚至在跑上坡或下坡時會更痛。
2、 膝部的劈拍聲：常常慢跑者會覺得膝部有劈拍的聲音出現，其實膝蓋有聲音並不一定代表有病變，也不能藉此而診斷有髕骨軟化症，因為在正常人的膝關節也常常有此現象發生。
3、 膝關節腫脹：長期的跑步會刺激滑膜而導致滑膜炎，進而引起膝關節囊內外的積水，使得膝關節呈現腫脹的現象。
4、 膝關節不穩的感覺：跑者主觀感覺到膝關節不穩，走路或下樓梯時會突然覺得軟弱無力，甚至有要跌倒的感覺。
5、 上下樓梯或上下坡時膝部疼痛加劇：當上下樓梯或上下坡時，髕骨關節的壓力顯著的增加，壓力的增加導致疼痛的加劇。
一但有上述膝部疼痛、膝關節腫脹及膝關節不穩等症狀出現時，最好儘快至復健科就診，接受適當之檢查及復健治療。
治療方法
治療性運動是復健計畫中最重要的項目，包括肌力、柔軟度、本體感覺、耐力及功能性訓練，適當的復健計畫須強調循序漸進，由低強度，反覆性高的運動開始。像平常、常做的被動性關節活動度運動，本體感覺肌肉神經的強化運動以及漸進性抗阻力運動都是屬於治療性運動。
除了治療性運動外，常用的治療方法還包括藥物治療、休息、護膝的使用，物理儀器的治療及對病人的教育。
如何預防跑步引起的運動傷害
最後我們來談談要如何預防跑步引起的運動傷害，原則上要注意下列幾點：
1、 跑步運動應該循序漸進，由短距離，慢速度開始，等到肌力、耐力夠時才慢慢增加跑步的距離、時間及速度。
2、 有適當的休息時間。
3、 不要突然增加跑步的哩程數及運動強度。
4、 儘量不要跑上下坡。
5、 不要在太硬及不平的路面上跑步。
6、 穿合適的跑鞋，並注意跑鞋是否已有磨損。
7、 平時強化腿部的肌力及柔軟度的訓練。
如果能確實做到以上各項，就可以大大減少慢跑引起的運動傷害。
