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随着健身运动的普及ʩ人们生活方
式ʩ生活习惯的改变，足跟痛ŸŸ足底
筋膜炎患者越来越多，生活中经常可
见ʪ该病常常隐匿起病，一般无创伤
史，缓慢发病，少数因过度运动而发病ʪ
部分患者症状迁延反复，严重影响日常
生活活动和工作，尚无有效的药物防
治，而康复理疗是治疗ʩ预防该病的有
效方法ʪ

1.足底筋膜炎的定义

足底筋膜炎又称足跟疼痛综合征，
是由于足弓结构异常，生物力学异位导
致足底的肌腱或筋膜发生微损伤，进而
导致功能性退变，并最终引发足跟部的
疼痛与不适，也是足跟疼痛中最常见的
疾病ʪ足底筋膜炎一般均为无菌性炎
症，有时剧烈且具有持续性ʪ

足底筋膜起于足跟骨结节，延伸并
止于脚趾间的纤维组织处，足底筋膜是
足底内部肌肉的附着点，对肌肉ʩ血管
和神经组织都具有良好的保护作用，在
跖趾关节背屈时对足跟ʩ跖骨ʩ跖趾关
节进行牵拉，增加了足弓角度，对足弓
起着重要的稳定和维持作用ʪ

2.足底筋膜炎的症状？

足跟持续疼痛数月或数年；疼痛呈
搏动性ʩ放射性ʩ灼热ʩ刺痛；并且用力
时疼痛加重；早起或长时间站立时疼痛
明显；稍微活动后疼痛减轻；一天的活
动后疼痛加重；适当按摩或休息后疼痛
会减轻或者消失ʪ

足底筋膜炎多以患者的临床症状ʩ
病史为主要诊断依据，因临床引起Ž足
跟痛ž原因较多，常常需要进行鉴别，影
像学诊断方法可对足底筋膜炎的诊断
提供有效的依据，并可评价临床治疗的
效果ʪ

3.足底筋膜炎发作的原因？

足底筋膜炎多发于40-60岁中老年
人群ʪ以跑步为主的职业运动员，过度
运动使足底筋膜被反复拉扯，小撕裂不
断发生，是造成足底筋膜炎的主要原
因ʪ此外，体重超标或背负重物造成足

部过度承重ʩ长时间站立或行走于不平
坦路面ʩ穿着不合脚的鞋子ʩ足部先天
结构异常，如扁平足ʩ高弓足ʩ足跟肌腱
过短等以及骨刺生成都会增加足底筋
膜负担，导致易患足底筋膜炎ʪ

4.如何预防足底筋膜炎？

ǒ使用矫形鞋垫可纠正不正常的
足过度外翻，有效预防足底筋膜炎的发
生ʪ目前，这一方法已被广泛应用，需
要注意的是鞋垫是个性化的，不合适的
矫形鞋垫不但不具有预防保护作用，还
会引发足部损伤ʪ

Ǔ控制体重，避免过胖加重脚部
负担ʪ

ǔ尽量避免长时间跑动ʩ行走和站
立，运动和工作后可用热水泡脚，促进
血液循环，舒展脚筋ʪ

Ǖ不同的运动场地，对足底的压力

也不尽相同ʪ在条件允许的情况下，可
以尽量选择专业的运动场所进行锻炼ʪ

ǖ选择运动鞋时要考虑运动鞋的
功能ʪ鞋的后跟既要有一定的缓震功
能，又不能太软；足弓部分应当具有一
定的支撑功能；鞋前部应该能够进行较
好的弯折，并且留给脚趾足够的空间；
由于运动时足部的围径较平常状态下
略有增加，因此建议在完全合脚的尺码
基础上略增加半码为宜，同时运动时鞋
带不宜系的过紧ʪ

Ǘ足底滚动练习是预防足底筋膜
炎的有效方法ʪ练习时，赤脚踩在网球
或啤酒瓶上，前后来回滚动，按摩刺激
足弓ʪ动作要慢，让足底充分舒展，每
次３-５分钟，可以通过增加踩下去的力
量，加强训练难度ʪ

ǘ注重足底筋膜伸展训练可以有
效预防足底筋膜炎，坐在地面用手抓住
脚趾向上向后牵拉，直到感觉足底被拉

紧，维持该姿势约15-30秒钟，拉到有
酸ʩ紧ʩ舒服，不要到疼痛难忍的程度，
然后放松，连续重复５次ʪ

Ǚ小腿过紧是足底筋膜炎的危险
因素，因此拉伸小腿后部肌群，对于改
善足踝柔韧性，减少足底筋膜张力是非
常重要的ʪ健侧下肢居前，屈膝支撑，
患侧下肢居后，足趾稍指指向内侧，保
持拉伸状态30s，然后放松并保持30s，每
天2-3组，每组重复4次ʪ

ǚ加强小腿和脚踝的力量训练，不
仅可以增加跑跳时的推进力，也可以充
分发挥肌肉在腾空落地时的缓冲作用，
减少对足底筋膜的过度牵拉，预防足底
筋膜炎的发生ʪ

5.足底筋膜炎的康复治疗

ǒ松解小腿三头肌ʪ
患者俯卧位，首先对小腿后侧的触

发点进行松解ʪ然后指导患者做离心
和向心收缩训练ʪ

站立位，患侧前脚掌放在瑜伽砖上，
脚跟着地，重心向前，进行离心收缩训练ʪ

然后支撑侧腿屈曲，患侧提踵，进
行向心收缩，然后缓慢下放ʪ可以取一
支撑物帮助保持身体平衡ʪ5个1组，做
2组ʪ

Ǔ如果是力学结构改变，如扁平足
造成的足底筋膜炎 ，可以进行以下
训练：

患者坐位，治疗师一手固定患者前
脚掌，一手固定足跟，然后将患者前足
旋前，后足旋后，以此来激活足弓ʪ

然后进行力量训练：将患侧脚置于
座椅上，足跟踩在弹力带上，拇趾和小趾
的跖趾关节踩实地面（注意不是抓地），
然后膝关节往前往外弓箭步，然后收回ʪ

足跟痛原因较多，如果出现足跟痛
的症状，需尽早到医院专科评估，明确
病情后，对症尽早康复，恢复日常生活
活动能力ʪ

蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.37 山 药 ￥5.44 香 菜 ￥13.41

面粉1 ￥2.17 生 姜 ￥11.09 青 菜 ￥3.25

大豆油 ￥69.29 莲 藕 ￥4.41 茼 蒿 ￥9.00

食用调和油 ￥73.73 洋 葱 ￥1.94 菠 菜 ￥9.70

猪后座肉 ￥14.74 胡萝卜 ￥2.34 韭 菜 ￥3.85

鲜牛肉 ￥31.40 蒜 头 ￥7.34 长茄子 ￥3.45

鲜羊肉 ￥36.13 土 豆 ￥2.17 青 椒 ￥6.68

鸡 蛋 ￥6.28 大 葱 ￥5.46 西红柿 ￥5.54

小仔鸡 ￥14.02 芹 菜 ￥7.27 黄 瓜 ￥3.55

鲫 鱼 ￥10.70 黄豆芽 ￥2.18 冬 瓜 ￥1.80

四季豆 ￥8.64 莴 笋 ￥5.36 西蓝花 ￥7.31

毛 豆 ￥4.71 蒜 苗 ￥7.38 大白菜 ￥2.37

以上为2024年9月22日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

九步法预防ǐ康复足底筋膜炎
田千慧 安徽省第二人民医院康复医学科

f习近平总书记关切事f

Ž我国是农业大国，重农固本是安
民之基ʩ治国之要žŽ营造全社会关注
农业ʩ关心农村ʩ关爱农民的浓厚氛
围žƀƀ习近平总书记对Ž三农ž工作
高度重视，对农民有着深厚感情ʪ

时值金秋，中国大地稻菽金黄，硕
果飘香ʪ在第七个Ž中国农民丰收节ž
到来之际，记者采访了解到，各地各部
门落实总书记重要指示要求，抓好粮
食等重要农产品供给，丰富壮大乡村
产业，不断提升乡村治理效能，绘就了
一幅幅宜居宜业和美乡村新画卷ʪ

筑牢根基好Ā丰ā景

【总书记说】Ž农业根基稳，发展底
气足ž

ŸŸ2019年9月，在第二个Ž中
国农民丰收节ž到来之际

【实践故事】河南省开封市兰考县
仪封镇，秋风阵阵，田畴织成各色锦
绣：金黄的玉米棒像竖起的大拇指，绿
色的红薯叶迎风摆动ƀƀ

这里是今年Ž中国农民丰收节ž的
主场 ，也是看今年丰收的一个生动
窗口ʪ

Ž每亩能收6000多斤红薯ʪž种粮
大户张聚群指着一眼望不到头的红薯
地说，今年他种了1500亩红薯，种植面
积扩大了，产量也大幅提升ʪ

Ž好收成的秘诀来自我们的Ż地力
加油站żʪž张聚群将记者引到地里的
一圈栅栏旁，翻开厚厚的红薯秧，一个
嵌在田地里的池子映入眼帘ʪ张聚群
说，村里的粪污会被抽运到这里发酵，
需要施肥时再按照一定比例注入清
水，由旁边的水肥一体机将这些Ž营养
液ž喷洒到田地里ʪ

Ž地里还装有气象装置ʩ土壤检测
设备以及虫情检测仪，相关数据实时
传输到县里的智慧农业服务中心，经
过分析评估，形成科学的墒情ʩ苗情报
告ʪž张聚群说，Ž地力ž提高了，种粮更

有针对性ʪ
耕地是粮食生产的命根子ʪ历史

上，兰考县曾有着大片盐碱地ʪ如今，
当地99万亩耕地中，绝大部分已建成
高标准农田，实现全年粮食亩产超过
2000斤，成为真正的Ž吨粮田žʪ

对接国家新一轮千亿斤粮食产能
提升行动，河南在已经建成高标准农
田的基础上，重点打造高产示范区，带
动大面积提高单产ʪ到2025年，河南
争取将粮食产能由1300亿斤提高到
1400亿斤ʪ

【新闻延伸】今年以来，我国启动
实施新一轮千亿斤粮食产能提升行
动，高标准农田建设持续推进，粮食生
产条件明显增强，粮食安全基础更加
坚实ʪ截至2023年底，全国已累计建
成高标准农田10亿亩以上；农作物良
种覆盖率超过96%，对粮食增产贡献率
达45%以上ʪ

千村万乡新画卷

【总书记说】Ž全面推进乡村振兴ž
Ž绘就宜居宜业和美乡村新画卷ž

ŸŸ2023年9月，在第六个Ž中国
农民丰收节ž到来之际

【实践故事】中秋前夜，一盏盏手
工制作的鱼灯被人们举过头顶，穿梭
在河畔和巷陌之中，点亮了安徽省黄
山市西溪南镇西溪南村的夜空ʪ

西溪南村是拥有千年历史的中国
传统村落，也是安徽学习Ž千万工程ž
经验建设的首批精品示范村ʪ这里不
仅有原住民，还有一批Ž新村民žʪŽ鱼
灯夜游会ž，正是一场由在村子里开民
宿的Ž新村民ž自发组织的活动ʪ

Ž活动是我们传播乡村文化的载
体ʪž梦溪方会民宿主理人李松告诉记
者，2017年，他从深圳来到西溪南村，
正是看中了这里浓郁的文化气息ʪ如
今他们挖掘徽州鱼灯等传统文化基
因，利用当地独特的资源禀赋搭建场
景，让游客感受Ž活化ž的徽州ʪ

近年来，西溪南村按照Ž微改造ʩ
精提升ž思路，实施古村落修复和单体
保护等项目，80余处古建筑古民居得

到修复，村落肌理与古韵得以传承ʪ
河岸旁的Ž溪边55ž乡村咖啡店正

是其中的一幢古民居ʪ4年前，来自台
湾的许若侠夫妇对民居进行修葺装
饰，开了村里的第一家Ž面包咖啡屋žʪ
Ž我烤面包ʩ做咖啡已经15年了，来到
西溪南，希望能研发出一些新品ʪž许
若侠说，徽州地区的黑芝麻ʩ腊肉ʩ茴
香等土特产都成了独特的原材料ʪ

坐于廊桥之上，看溪水映照枫杨
林，这里仿佛是现实版的Ž绿野仙踪žʪ
Ž古建与枫杨林是村庄最亮的底色，我
们要把这份古朴与自然的美守护好ʪž
西溪南村党委书记吴志明说，西溪南
把禁伐护砂写进了村规民约，还实行
了草地轮休制度保护枫杨林ʪ

生态为底ʩ文化为韵ʩ创意加持ʩ
业态共生ʪ数据显示，西溪南村近年
来吸纳当地创业ʩ就业1000多人，年增
加村集体经营收入近100万元；今年前
八个月，旅游总产值已突破1亿元ʪ西
溪南镇正探索一村带六村的全域发展
路径，通过统一规划建设，实现业态互
补ʩ资源共享和错位发展，努力带动镇
域内村民共富ʪ

千村引领ʩ万村升级ʪ2023年以
来，安徽根据各地资源禀赋ʩ文化传
承ʩ发展阶段，差异化建设彰显徽风皖
韵的宜居宜业和美乡村ʪ目前安徽已
建在建精品示范村411个ʩ省级中心村
9083个ʪ

【新闻延伸】党的二十届三中全会
提出，健全党组织领导的自治ʩ法治ʩ
德治相结合的城乡基层治理体系ʪ近
年来，乡村治理效能不断提升，多部门
联合创建了293个全国乡村治理示范
乡镇和2968个全国乡村治理示范村，
宜居宜业和美乡村加快建设ʪ

新农人有新农活

【总书记说】Ž加快农业农村现代
化，让广大农民生活芝麻开花节节高ž

ŸŸ2021年9月，在第四个Ž中国
农民丰收节ž到来之际

【实践故事】中秋节下午，轰鸣声
从黑龙江省双鸭山市集贤县升昌镇一

处玉米地传来，收割机将一穗穗浆水
充盈的玉米收入Ž囊中žʪ

Ž除了春耕以外，现在是我一年中
最忙的时候ʪž永胜农机合作社理事长
刘明坤擦了擦脑门上的汗说，种了那
么多年粮食，才发现收获只是秋收时
节农活的第一步ʪ

合作社开办的鲜食玉米加工车间
中，收获的玉米经过脱皮ʩ挑选运送到
车间，再经过清洗ʩ蒸煮ʩ包装等环节，
做成鲜食玉米销往全国各地ʪ

玉米秸秆则被粉碎回收，刘明坤
说，合作社养殖了5000余头猪和1000
余头西门塔尔牛，玉米秸秆正好转化
为发酵饲料，而动物粪便腐熟处理后
再用于肥田，发展循环农业ʪ

刘明坤所在的合作社中，现代农
业产业拔节生长ʪ为畅通农产品销售
渠道，合作社今年还入驻了6家电商平
台，打造品牌旗舰店ʩ进行带货直播，
鲜食玉米月均销售突破10万单ʪ

Ž围绕一个Ż农ż字，赚钱的门道多
了，咱们种粮的积极性也提高了ʪž刘
明坤告诉记者，合作社目前已吸引全
村400多户村民入伙，户均年增收2000
元左右ʪ

黑龙江通过深化农业供给侧结构
性改革，调结构ʩ提品质ʩ增产量ʩ扩
规模，做好Ž土特产ž文章，发挥绿色
粮仓优势，引导农户发展特色养殖
业ʩ鲜食玉米种植加工等产业，提高
农民经营性收入，进一步扩大农民就
业岗位ʩ提升增收空间，增加农民工
资性收入ʪ黑龙江省农业农村厅相
关负责人介绍，2023年黑龙江省农民
收入增速6.3%，高于GDP增速3.7个百
分点ʪ

【新闻延伸】我国持续发展粮食产
业，以Ž粮头食尾ž和Ž农头工尾ž为抓
手，延伸粮食产业链ʩ提升价值链ʩ打
造供应链ʪ2023年粮食企业实现工业
总产值超4万亿元，质量效益和竞争力
不断提升ʪ同时，各地大力培育乡村
新产业新业态ʩ支持农民外出务工ʩ加
快三产融合发展，多措并举促进农民
增收ʪ2023年农村居民人均可支配收
入达到21691元ʪ

新华社北京9月21日电

情系Ā三农ā满目新
新华社记者 刘菁 陈诺

水金辰

在第七个Ā中国农民丰收节ā到来之际，习近平总书
记向全国广大农民和工作在Ā三农ā战线上的同志们致
以节日祝贺和诚挚问候，强调千方百计推动农业增效
益ǐ农民增收入ǐ农村增活力，让农民群众可感可及ǐ得
到实惠Ǒ

Ā可感可及ǐ得到实惠ā，八个字说到了农民心坎里Ǒ
中国农民丰收节，已成为亿万农民群众喜爱的新节日Ǒ
各地因地制宜ǐ节俭热烈地展现五谷丰登ǐ六畜兴旺场
景，农民的节日成为全国人民共同参与的Ā丰收季āǑ

可感可及ǐ得到实惠来自农业增效益Ǒ新形势下深
化农村改革，主线仍是处理好农民和土地的关系Ǒ土地
是农民的命根子，须臾难离Ǒ当前农民群众关心的是扎
实做好第二轮土地承包到期后再延长三十年试点工作，
落实好农村土地承包法要求，保持农村土地承包关系稳
定并长久不变，给农民群众吃下一颗Ā定心丸ā，也给农
业增效益打下坚实基础Ǒ

可感可及ǐ得到实惠来自农民增收入Ǒ各地大力培
育乡村新产业新业态ǐ支持农民外出务工ǐ加快三产融
合发展，广辟增收门路，多措并举让农民有活干ǐ有钱
赚Ǒ让农民的钱袋子越来越鼓ǐ日子越过越好，农业科
技是利器Ǒ藏粮于技能让农业激发新产能，也让农民不
断拓宽致富路Ǒ

可感可及ǐ得到实惠来自农村增活力Ǒ绘就宜居宜
业和美乡村新画卷，需要积累点滴之功，不断繁荣发展
乡村文化，持续推进农村移风易俗，建设平安乡村Ǒ农
村的活力也来自教育ǐ医疗ǐ养老等公共服务水平的提
升，加强农村基础设施建设，改善农村人居环境，让乡村
成为更加宜居宜业的美好家园Ǒ

农者，天下之本Ǒ丰收节里话重农强农惠农富农，
就是要保持重农强农的基调不变ǐ惠农富农的力度不
减，切实增加农民群众可感可及的幸福感，让Ā丰收季ā
成为Ā欢乐季āǑ
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新华社记者 王立彬

9月22日，在云南省保山市龙陵县龙江乡举行的第七个中国农民丰收节云南
省主场活动现场，演员在表演节目Ǒ

9月22日是农历秋分，我国迎来第七个中国农民丰收节，各地举行丰富多彩的
活动欢庆丰收Ǒ

新华社记者 陈欣波 摄
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