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跑步，你真的了解吗？
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有 数 据 统计，每年 基 本

上 有 30%~60% 的 人 在 跑

步时受伤，而这些损伤中的

30%~50% 与膝盖相关。

张三说：跑完后，膝盖在

上下楼时就疼。

李四讲：跑完后膝盖窝靠

内侧疼痛是怎么回事？

王五道：跑了两周膝盖疼，

现在不跑了。

赵六曰：想跑步，可是膝

盖疼不敢跑。

孙七叹：为什么有的人每

天跑步膝盖却没有问题？	

这或许是很多人遇 到的

困惑，都知道跑步对身体好，

但当出现损伤的时候就不知

道该怎么办了，于是自暴自弃，

从此谢绝了运动，即谈“跑”

色变。

那 么，为什么 跑 步 膝 盖

会受伤呢？我们先要了解一下

膝关节的解剖学特征。膝关

节是人体结构最复杂的关节，
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