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王韶进，现任
山东大学第二医
院骨科大主任、骨
关节外科主任、山
东大学教授、博士

生导师，是我省著名的骨关节
外科及运动医学专家，山东省
关节外科奠基人。

名医坐诊

髌骨软化症
可用四步缓解

减少疼痛和炎症
停止加重损伤的活动。作

为常规，不要去做引起损伤或
导致情况严重的活动。随着跑
步和跳跃的循环会加重。
力量练习

主要目标是训练膝关节
内侧的股内侧肌。帮助髌骨往
内侧移动，使得髌骨在膝关节
的凹槽中的行驶轨迹正常。

髌骨软化症的练习从学
会大腿直腿坐着收缩肌肉开
始，然后进阶到站立，接着再
进行更难的渐进性练习保持
强有力的收缩。
牵拉和运动按摩

应该进行膝关节外侧的
牵拉练习。外侧结构紧张会妨
碍髌骨轨迹不正常。通常建议
牵拉髂胫束，股四头肌，腘绳
肌。运动按摩也扮演一个重要
的角色。大腿的深层肌肉放松
技术，尤其是大腿外侧，能帮
助膝关节的外侧结构消除紧
张。
恢复健康和预防

完全恢复关节健康需要
渐进，特殊的运动训练应在无
痛下进行。完整的力量练习应
是重建肌肉力量与平衡肌肉
力量。重返运动时可佩戴支
具，但不应该长时间依赖，除
非物理治疗师特别建议。如果
有任何生物力学的问题 (例：
膝关节内旋)应改正来预防损
伤再发生。



搭建运动达人和运动康复
专家的平台，《近报》队医板块
推出“名医支招”栏目，邀请知
名专家为您讲解健身康复知
识，让您更好地享受运动快乐。
欢迎加入QQ群：277524920

德州小伙为济超
每周奔波140公里

因赛季初济西锅炉的多位主
力队员由于工作、家庭等原因没
能参赛，赛季前半段济西锅炉的
战绩惨淡，然而困境中的济西锅
炉队没有流露出一丝一毫的懈
怠。球场上我们看不到队员之间
的埋怨，他们展现给我们更多的
是鼓励，是为队友的喝彩。

随着联赛进入间歇期，转会
窗口开放让多支球队为自己补充
了新鲜血液，济西锅炉队的几名
主力队员也回归球队，从第6轮开
始，他们展开了绝地反击，在赛季
后半程展开追分大战。

输赢已经不再重要，这群老
男孩脸上洋溢着满足的表情。特
别是宋振，比赛结束后还要驱车
70公里赶回禹城的家中。然而在
他看来，这段行程的奔波很值得，
此刻没有什么比像这样和队友一
起踢球更重要了。

情谊比输赢重要

近近报报邀邀您您
共共赏赏济济超超精精彩彩

济超末轮赛程
9月3日 8:00
建总医院VS绿茵新时代
济南大学东校区球场

9月3日 10:00
济南联诚VS华坤足球
济南大学东校区球场

9月4日 11:00
济南华山VS科大流浪者
母亲河公园足球场

9月4日15:00
济南FLVS滨程建工
母亲河公园球场

济超积分榜

济超射手榜

名次 球队 胜平负 积分

1 济南荷花路 11\0\1 33

2 济南华山 10\1\1 31

3 滨程建工 10\1\1 31

4 济南联诚 8\0\4 24

5 蓝荷卓尔 7\1\4 22

6 济西锅炉 6\1\5 19

7 绿茵新时代 6\1\5 19

8 济南FL 5\1\6 16

9 华坤足球 5\1\6 16

10 科大流浪者 5\0\7 15

11 建总医院 3\1\8 10

12 互动足球 2\2\8 8

13 济钢青年 0\1\11 1

14 易动风暴 0\1\11 1

名次 球员 球队 进球

1 海超 济南华山 21

2 苏峰 济南荷花路 15

3 刘世岩 济南荷花路 13

4 法代垒 滨程建工 10

5 杨广屹 济南联诚 8

精彩的济超联赛即将迎来最终决战 记者 郭建政 摄

□记者 李康培 通讯员 王方振

济超联赛有这样一位普通却
不平凡的队员宋振，是一位效力
于济西锅炉足球队的猛将。说他
普通，因为宋振就像济超大家庭
中的每位球友一样，有自己的工
作，朝九晚五。

然而作为普通人的宋振，却
做了一件不平凡的事情，他家住
德州禹城，每周为了参加比赛宋
振往返于球场与家庭之间，这段
距离是140公里，自济超开打以来
从未间断。

只因热爱济超

没有职业足球的浮华与是
非，却让人品味到足球的质朴与
纯粹，因为足球，他们在这座城
市相聚；更因为足球，他们用自
己的双脚诠释着对世界第一运
动的真爱。因为爱，所以爱，足球
其实就是这么简单。

济西锅炉足球队的球风硬
朗，但是脚下干净，在济南足球
圈内拥有着良好的口碑。用他们
队员自己的话说，大家踢球就是
为了快乐，为了健身。足球带给
济西锅炉队的是朋友之间日渐
浓厚的友情，每周比赛结束，队
长老廖都会把兄弟们留下来聊
聊天。

2016年济南足球超级联赛
举办的消息让宋振和队友的心
里着实躁动了一阵。多年来，踢
正规联赛的梦想就要实现了。家
住禹城的他，想要按时参加每周
的比赛，距离成了最大的难题。
因为出身军队，宋振的时间观念
很强，几乎每场比赛他都开车提
前一小时到达，这让队内的其他
球员在佩服他的同时，也暗暗提
高了对自己的比赛要求。

禹城，是山东省德州市的
一个县级市，地处山东省西北
部，是省会济南的卫星城市。宋
振是禹城市众多铁杆球迷中的
一员，不满足看球的他平时最
爱踢两脚，因为足球，宋振与济
西锅炉队友结下了深厚的足球
友谊。

宋振说，没别的，只是因为
爱着这项运动。
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