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术后康复训练效果良好

水水陆陆并并进进，，杨杨方方旭旭下下周周就就归归队队了了
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本报记者 刘瑞平

膝盖伤势另有隐情

一个多月前，杨方旭在济
南进行了手术，主刀医生是来
自美国的专家。

这不是杨方旭第一次手
术。2015年8月，杨方旭就曾经
在美国做过一次手术，当时手
术的部位是前十字韧带。在经
过一段时间的康复之后，杨方
旭带伤参加了里约奥运会，并
在比赛中有出色发挥，随中国
女排获得奥运会金牌。

奥运会上，杨方旭再次受
伤，半月板的伤情已经非常严
重，为了让杨方旭尽快重返赛
场，10月17日，杨方旭进行了半
月板手术。但是，杨方旭的伤并
不仅仅是半月板损伤。

山东省运动康复研究中心
副主任韩文义对运动损伤颇有
研究，他曾经是山东男篮的队
医，从杨方旭第一次受伤就一
直参与治疗康复过程，这次手
术之后，他更是全面负责制定
杨方旭的康复计划。

“实际上，杨方旭第一次受
伤的时候我就发现，她不仅仅
是十字韧带断裂和半月板损
伤，她的膝关节还有很严重的
挫伤，这是一个很大的隐患。”
韩文义说。

由于当时治疗的美国专家
不太重视骨挫伤，所以奥运会前
只做了韧带手术，半月板则是保
守治疗，而骨挫伤的问题，在美
国康复期间则一直被忽略。

据了解，骨挫伤类似骨折，
常常发生在关节连接处，虽然骨
骼没出现断裂，但血管和神经都
受到了损伤，对运动员的活动影
响很大，而且不容易恢复，大部
分情况下靠静养慢慢恢复。经过
长时间的摸索，韩文义研究出了

一套治疗骨挫伤的方法，取得了
很好的效果，因此，这次杨方旭
的康复计划中，治疗骨挫伤是重
要内容之一。

另外，杨方旭的腰也出现了
伤病，腰部的支撑力不够，也是
杨方旭膝盖受伤的诱因之一。

为了彻底解决杨方旭的伤
病问题，这一次，康复团队制定
了详细的计划，三个问题同时
解决，既节约了时间，又保证了
效果。

水中训练效果不错

杨方旭的这次康复比预想
的要快，一个很重要的原因就
是运用了水中康复。

关于水中康复，国外运动
员用得比较多，但在国内，具备
这一条件的并不多。随着医疗
设备和技术的不断发展与改
进，水中康复作为一种新的康
复手段越来越被广泛应用于人
体肌肉、骨骼损伤后康复。水中
康复主要是利用水的自然特性
与水中运动的生理生化基础，
借助各类器材对康复对象进行
训练，缩短康复治疗期，因为良
好的康复效果，水中康复越来

越被人们所关注。
据山东体育学院竞技体育

学院游泳教研室主任索鹏介
绍，水的浮力可以去除陆上约
90%的体重，人体在近乎失重
的状态下，能够有效减轻各关
节之间的压力，不会对受伤处
造成过度挤压；水的密度约是
空气的800倍，在空气中肿胀的
肌肉或关节，浸入到水中，受伤
部位距水面越深，水压越大，对
受伤部位的包裹性越好，促进
人体深层部位血液、体液的流
通，减轻肿胀；由于水的阻力作
用，大部分水中动作是向心肌
肉收缩，使肌肉酸痛最小化，使
康复者感觉较为舒适；水的导
热性是空气的4倍，游泳池水温
为26℃-28℃，低于正常人体
温度，加速整个人体血液循
环和新陈代谢。除此以外，下
肢受伤的运动员，在陆上运动
时心理上有畏难情绪，害怕跌
倒，但水中运动更加自如，心理
更放松，在陆地很难完成的心
肺功能训练，由于水的浮力作
用则非常容易完成。

对于伤病运动员来说，缩
短康复时间是至关重要的,受
伤或手术后,水中康复练习比

传统物理治疗能更快地使运动
员康复,从而减少了恢复时间。
目前,国内高水平运动员要进
行水中康复训练都是选择国
外的康复中心,像姚明和刘翔
当年手术后都选择在美国的
休斯敦康复中心进行康复训
练，但对于大部分运动员来
说，不可能具备这样的条件，
因此，尽快填补这一空白十分
必要。2015年1月，山东体院在
全国同类院校中率先开设“水
中康复”课程，目前已经结业的
有70余名学生。

杨方旭并不是第一个在这
里进行康复训练的运动员，到目
前为止，已有十余名伤病运动员
在山东省运动康复研究中心的
安排下，由游泳教研室老师指导
做水中康复训练。刘建民是山东
田径队队员，曾获2013年全运会
男子竞走团体冠军。他的膝关节
半月板损伤后，进行了两个月的
水中康复，康复效果明显，正全
力备战2017年全运会。

水中漫步可不轻松

别以为水有浮力，在水
中康复训练就很轻松，在山
东体院游泳馆，杨方旭正在
两名康复师的监督下完成每
天的训练任务。

“一点也不轻松，比原来在
队里训练还累！”杨方旭一见到
记者，就大声地叫苦。

杨方旭天性活泼，与记者
交流的时候嘻嘻哈哈，但训练
一开始立马认真起来，一分钟
水中高强度冲刺跑，脸憋得通
红，但她一直咬牙坚持。冲刺结
束后自测脉搏，“（10秒钟）30
次！”杨方旭大口喘着气走出泳
池，“膝盖这里没什么反应，但
肌肉特别酸痛。”

在山东省运动康复研究中
心，记者看到了一份杨方旭的

每周训练计划，详细列着杨方
旭每周的训练内容，一般是半
天陆上半天水中，主要包括肌
力恢复、体能训练，还要穿插专
项训练。从手术后一周开始，杨
方旭的康复训练已经进行了4
周，效果良好。

手术后，杨方旭有机会去
国外康复，也可以去北京，但她
选择了留在山东，一个主要的
原因是害怕一个人在那里孤
独。虽说领导和队友经常过来
看她，但在康复训练的时候，她
一个人难免孤单，为了提高她
的训练兴趣，康复团队专门配
备了两名康复师陪她一起练，
杨方旭做到的，康复师也要做
到，杨方旭终于有了教训一下
对方的机会，当康复师训练的
时候，她在一边掐着表，不停地
提醒对方提高强度，看到两名
康复师被“虐”，杨方旭高兴地
笑着。“杨方旭练得怎么样不知
道，反正我们是被训练出来
了。”俩人开玩笑说。

坐在泳池边的杨方旭，摸着
自己伤痕累累的腿，一块一块地
给记者介绍哪块伤疤怎么来的。
伤病对一名运动员来说很平常，
离开赛场很久的杨方旭不禁想
起了正在征战联赛的队友：“球
队现在还是太年轻，关键分把握
不住，我去看了两个主场，坐在
场边干着急，恨不得马上登场。
下一场不会去现场看了，在场下
干着急的感觉太难受了。”

好在，经过这段时间的训
练，她的身体已经没有大的问
题，经过康复团队和教练团队
商量，从下周起，杨方旭就可以
跟队训练了。虽然弹跳受限，还
不能打比赛，但可以跑，可以进
行有球训练，与队友一起交流，
是件很快乐的事儿。“我争取能
赶上联赛的后半段，但可以肯
定的是，参加明年的全运会预
赛没问题。”杨方旭说。

陆上训练和水中训练齐头并进，杨方旭的康复状况非常乐观。

冷风劲吹，积雪未化，山东体育学院游泳馆里却是热气袭人，一身泳装的奥运冠军杨
方旭，在泳池里累得气喘吁吁。“安导（山东女排主教练安家杰）说了，我下周就可以跟队
进行训练了！”

经过5周的康复训练，刚刚做完半月板手术的杨方旭膝盖的伤已经大为好转，如果一
切顺利，最晚明年3月份，杨方旭就可以随山东女排征战全运会预选赛了。
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