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“胫骨前肌”近日成
了社交网络新的健身热
词，这根小腿前侧很不

起眼的肌肉成了健身人群在自媒体
展示的新风尚。抬起小腿能否看到
竖在小腿前侧的肌肉，成了不少人
评判腿部肌肉是否练到位的标志。
这个判断有依据吗？被热议的“胫
骨前肌”到底有什么用？记者梳理
了大众热议的相关问题，采访了陆
军军医大学西南医院运动医学中心
主治医师张轩。

胫骨前肌扮演重要角色

张轩介绍，胫骨前肌是小腿前侧
最重要的一块肌肉，主要负责“勾脚
尖”和足内翻的动作。在走路、跑步
的每一步中，胫骨前肌都扮演着非常
重要的角色。

走路抬脚、上台阶、勾脚尖主要
依靠胫骨前肌。例如，在走路过程
中，当脚抬离地面时，胫骨前肌收缩，
脚尖勾起，防止脚尖拖地绊倒。在脚
触地时，胫骨前肌被拉长，控制前脚
掌下降速度，避免脚板拍地，起到缓
冲作用。当站立时，胫骨前肌收缩，

可使小腿向前倾斜，起到身体前倾的
作用。

总之，胫骨前肌是确保我们高
效、协调行走和跑步的关键肌肉之
一，如果胫骨前肌损伤，我们便无法
主动完成“勾脚尖”的动作，走路时脚
尖会拖地，严重影响正常步态，甚至
会出现足下垂畸形。

锻炼这块肌肉对我们有什么
用？张轩介绍，首先，强化胫骨前肌
能提高踝关节的稳定性与运动效
能。其次，可以增强平衡能力，降低
踝关节扭伤的风险。由于小腿后方
肌群力量相对较强，而胫骨前肌力量
相对较弱，经过胫骨前肌的抗阻训练
后，踝关节的静态和动态平衡能力都
得到了显著改善，能显著提升单腿站

立平衡能力和运动过程中急转和落
地时对足部的控制能力。

如何正确锻炼这块肌肉

第一，可进行向心性（胫骨前肌
收缩）训练。

1.坐姿勾脚尖：端坐，大腿与小
腿呈 90 度，将脚尖用力向上勾到极
限，感受小腿前侧肌肉收缩，保持1~
2秒后缓慢还原。建议每组15次，每
天3~5组。

2.站姿足跟行走：站立，勾起脚
尖，只用脚跟走路，前脚掌完全悬
空，平地走 20~40 米为一组，每天 2~
3组。

3.弹力带抗阻训练：坐姿或平
躺，将弹力带一端固定（如桌腿），另
一端套在脚背，然后对抗弹力带阻力
做“勾脚尖”动作。建议每组 20 次，
每天2~3组。

第二，可进行离心性（胫骨前肌
拉伸）训练。

1.脚跟踩泡沫垫或台阶，前脚掌
悬空，缓慢把脚尖往下放（跖屈），再
用力勾脚尖拉回来，12~15次为1组，
每天2~3组。

2.可以跪坐脚背贴地，屁股向后
坐，牵拉胫骨前肌，每次3~5分钟，每
天2~3次。

这些锻炼方式不可取

1.盲目增加训练负荷
胫骨前肌是耐力型小肌群，不适

合大负重。如果突然给它施加过大
负重容易引发胫骨前肌损伤。
2.天天连续训练不休息

天天疯狂勾脚尖，不给肌肉修复
时间，会造成累积性过劳损伤，出现
慢性小腿前侧酸痛，诱发或加重胫骨
骨膜炎。
3.忽略胫骨前肌的离心控制

用力勾脚尖后，快速放平前脚
掌，导致前脚掌“啪”地松回去。脚掌
骤然下坠，胫骨前肌被暴力拉长，会
给胫骨前肌极大的离心冲击力，直接
诱发急性酸痛，甚至容易出现微小撕
裂而拉伤，引发运动后的剧烈酸痛。
4.在过硬或过柔地面锻炼

在水泥地等硬地面做“足跟行
走”或跳跃类勾脚动作，落地冲击力
直接传导至胫骨，增加骨膜撕裂风
险；在过软的地面做足跟行走时，足
部过度陷入，需要胫骨前肌额外发力
保持平衡，致使胫骨前肌极易疲劳。
5.胫骨前肌的错误放松

用泡沫轴、筋膜枪放
松胫骨前肌时，暴力碾压
小腿前外侧。由于这个
区域皮下软组织薄，肌肉
紧贴胫骨骨面，使劲重
压、来回猛滚，容易挫伤
骨膜，造成长期的骨面压
痛，而起不到放松胫骨前
肌的作用。
6.忽视“疼痛预警信号”

已经出现小腿前外
侧的按压痛、刺痛，依然
坚持勾脚、足跟走，会把
轻微劳损发展成慢性胫
骨骨膜炎，严重时会出现
胫骨应力性骨折。
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当前，血糖失控问题正在困扰越来
越多的年轻人。中国疾控中心2025年
研究显示，20~24岁男性糖尿病患病率
已从1.99%暴涨至7.42%，40岁以下群
体发病率3倍激增。真正需要控糖的黄
金期，其实发生在你以为还早的年纪。
国际医学界将“35岁”定为血糖管理警
戒线，这既是对年轻化趋势的应对，更是
基于科学证据的健康预警。那么，为什
么偏偏是这个年龄？

为什么建议35岁就开始控糖
不少人依旧把糖尿病看作老年病，

觉得中青年身体强健，血糖问题距离自
己十分遥远。可现实的数据正在敲响健
康警钟，中国疾控中心2025年研究表
明，20 至 24 岁男性糖尿病患病率从
1.99%上涨到7.42%，40岁以下群体发
病率3倍激增，血糖失控正在向年轻群
体蔓延。

《中国糖尿病防治指南（2024版）》联
合美国糖尿病协会，把血糖筛查年龄从
原先的40岁提前至35岁，35岁由此成
为医学界公认的血糖管理警戒线。30
岁之后人体肌肉量每年递减1%，肌肉承

担消耗葡萄糖的重要作用，肌肉流失，身
体调节血糖的能力随之下降。步入35
岁，胰腺分泌胰岛素的β细胞老化加快，
胰岛素工作效率下降，血糖就更容易出
现波动。

当代中青年身处职场高压环境，
长期久坐办公、睡眠不足，日常频繁摄
入外卖、含糖饮品，多重因素共同催生
胰岛素抵抗。相关研究测算，35岁之
后放任血糖不管，每年有5%至10%的
血糖偏高人群进展为2型糖尿病，倘若
提前干预，发病风险能够下降一半以
上。同时高血糖还会留下代谢记忆，
即便后续血糖调回正常，早期高血糖
对血管造成的损伤依旧持续进展，这
也是提早管控血糖不可忽视的原因。
疾控部门也提醒，即便尚未满35岁，存
在超重肥胖、家族糖尿病史、长期久坐
少动等特征的人群，也应当提前开展

血糖监测，做好控糖防护。

早做控糖守护身体多重机能
很多人理解的控糖仅仅是避免患上

糖尿病，实际上提早管控血糖带来的益
处，覆盖身体多个器官，能够实实在在降
低远期病痛。提早控糖首要作用就是保
护胰岛β细胞，糖尿病发病早期，分泌胰
岛素的细胞没有完全丧失功能，及时控
糖相当于给胰岛减负，延缓细胞老化损
伤。临床上部分刚确诊的患者，医生会
建议短期使用胰岛素辅助降糖，让胰岛
细胞得到休息，不少人后续可以实现不
用药物维持血糖稳定。

早期把血糖稳住，还可以显著降低
各类并发症发生概率。长期高血糖会损
伤血管，诱发动脉粥样硬化，35岁前做
好血糖管理，心脑血管患病风险能够下
降两成。眼底、肾脏这类微血管也会被
高血糖持续伤害，科学控糖能够减少视
网膜病变，延缓糖尿病肾病发展，规避尿
毒症等严重后果，同时保护周身神经，减
少肢体麻木刺痛等不适症状。

代谢记忆效应也提醒大众，早期血
糖管理至关重要。年轻时打下控糖基
础，后续血糖偶尔波动，身体也能抵御一
部分伤害；反之早期忽视血糖异常，等到
身体出现明显不适再补救，已经造成的
损伤很难逆转。从社会生活角度，提前
控糖，减少并发症发生，也能够减轻个人
长期就医的经济负担，规避透析、大型手

术等高额医疗支出，守住身体健

康的同时也降低家庭医疗压力。

日常践行简单实用控糖妙招
控糖不等于完全戒断甜食，也不需

要严苛节食，把小改变融入日常生活，普
通人就可以实现科学控糖，不用依靠复
杂的手段。饮食调整优先讲究搭配顺
序，参考“1拳主食+2拳蔬菜+1掌蛋白
质”的配比安排每一餐，吃饭时先吃蔬菜
与蛋白，最后摄入主食，帮助平缓餐后血
糖上升速度。

日常主动替换精制碳水，白米饭里
面掺入糙米、燕麦等粗粮，减少白米白面
单一主食。主动远离奶茶、汽水这类含
糖饮料，蛋糕饼干等精加工零食，饥饿的
时候选用无糖酸奶、原味坚果、新鲜水果
来替代，减少额外糖分摄入。

运动方面不必强求长时间高强度健
身，可以采用碎片化运动模式。通勤路
上提前一站下车步行，居家追剧间隙做
原地踏步、简单力量练习，饭后收拾家
务，都属于有效活动。累计每周完成
150分钟中等强度运动，改善身体胰岛
素敏感性，保护肌肉量，就能收获不错的
控糖效果。

高危人群更要做好定期筛查，每年
体检不要漏掉空腹血糖相关项目。不要
等到身体出现口渴、乏力等明显症状才
关注血糖，很多血糖异常早期没有明显
体感。把控糖融入中青年日常，把健康
关口前移，才是远离糖尿病最经济有效
的方式。 据央视
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重庆市云阳县烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年8月27日，本局接收到云阳县公安局食药环
侦大队在重庆市云阳县泥溪镇泥溪社区农贸市场查
获的无牌号（自制卷烟）共72条。请物主于本公告
发布之日起60日内到重庆市云阳县烟草专卖局接
受调查处理（电话：023-55751018），若逾期未来，我
局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条
的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市云阳县烟草专卖局2026年8月27日结果公示
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就重
庆公交巴驿分公司2026年8月份部分站场外墙维修整
治工程拟中选结果公示：第一中选候选人：重庆谦犇建
筑工程有限公司（88969.44元）；第二中选候选人：重
庆展圣建设工程有限公司 ；第三中选候选人：重庆市南
城建筑工程有限公司。拟中选人：重庆谦犇建筑工程
有限公司 ，工商注册号：91500113MA60K78W99

重庆市万盛经开区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年8月27日，本局在重庆市万盛经济技术开发区砚
石台社区集贸市场附近流动摊位查获无牌号（自制烟）
11条。请物主于本公告发布之日起60日内到区烟草专
卖局接受调查处理（电话：023-48356521）。若逾期未
来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案烟草专卖品进行处理。特此公告。

重庆市万盛经开区烟草专卖局2026年8月27日
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35岁，血糖管理警戒线
年轻人别再把糖尿病当老年病

胫骨前肌成健身圈新宠
医生：强化它踝关节扭伤风险降下来


