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宁波市卫生健康委员会 宁波都市报系 联合推出

宁波市科学技术协会与本报联合推出

●科普与健康

中国科普二维码宁波科普二维码

●科普信息速递

国务院 5 月 5 日召开常务会
议，力争今年年底前取消全国高
速公路省界收费站。

我国科学家潘建伟等人将超
导量子比特应用到量子随机行走
研究中的成果近日发表在国际权
威期刊《科学》上，将对通用量子
计算研究产生重要影响。

王元卓 洪阳

本文专家：黄佳，上海交通大学医学院医学博士

●科学素养800问

（判断题）夏天喝牛奶会上
火。这个说法对吗？

答案：错
解释：很多人认为夏天喝牛

奶会加重上火，其实这种说法没
有一点科学依据。牛奶中富含优
质蛋白质、维生素、脂肪、钙，是非
常好的营养食品。

很多人都有过这样的经历：深夜睡得正酣，小腿肌肉突然疯狂
抽筋，疼到怀疑人生，还久久不能消除。更惨的，伸个懒腰都能抽
筋……有人认为抽筋是因为缺钙,有人觉得是因为要长个。

抽筋是什么引起的？
抽筋其实就是肌肉痉挛。发作时，肌肉会不自主、无征兆地过

度收缩，并伴随压榨样的疼痛，持续数秒或数十秒，抽筋部位甚至
硬得像块石头。

肌肉为什么会无端痉挛呢？其实没有无缘无故的“痉挛”，引
起抽筋的原因有很多，其中最为人所熟知的就是缺钙，不过抽筋的
原因可不单单是缺钙。

人体内的电解质如钙、镁和钾对肌肉功能维持有一定的作用，如果
缺失这些电解质，或是电解质失衡，就有可能导致抽筋。夏天出汗多，
水分和电解质大量丢失，老年人钙质吸收能力减弱，都容易导致抽筋。

除了营养缺失，还有别的因素也会导致抽筋。
寒冷刺激 人在感到寒冷时，会刺激大脑会发出信号引起腿部

肌肉强烈收缩和血管突然痉挛，促进产热，这也是为什么寒冷时会
打寒战。

睡姿不好 长时间仰卧，厚重的被子压在脚面上，长时间俯卧，
脚面抵在床上，这些都会导致小腿肌肉长时间处于被动放松状态，
缺少供血，就会引起抽筋。

特殊人群 怀孕期间由于胎儿生长对孕妇血管和神经造成压
力，造成下肢血液循环不良，导致抽筋。再者，孕妇容易体液紊乱，
间接导致电解质失衡，所以怀孕期间需要适量补钙、镁等。

老年人运动神经元数量少，静止状态下抽筋也很常见。此外，
老年人更容易发生心脑血管动脉粥样硬化，血液循环不畅，下肢局
部组织出现缺血缺氧，从而导致抽筋。

运动过度 运动过度，特别是无氧运动，会导致肌肉在短时间
内持续收缩，产生大量代谢废物。

服用某些药物 服用某些利尿剂，会导致夜间抽筋的风险增
高。

某些疾病导致抽筋 某些先天性疾病或神经损伤，如中风、癫
痫、破伤风等，都会使肌肉失去神经的正常支配，从而发生痉挛抽
筋。

抽筋表示正在长个子？
确实，青少年时期正在长个子，这时也最需要钙。如果抽筋，

说明缺钙了，可能妨碍长个子。
但一般而言，女性17-19岁，男性18-20岁之后，骨骺线开始

闭合，身高增长就会很慢，甚至停止，如果这个年龄段之后还抽筋，
就要考虑是不是其他原因了。

抽筋时怎么快速缓解？
一般的抽筋数十秒或者几分钟就可以自行缓解。但如果实在

受不了疼，有一个快速缓解的办法——拉伸，并且是朝肌肉收缩的
相反方向用力拉伸，效果可谓立竿见影。

此外，热敷或轻度按摩，也能放松肌肉。
但如果经常没有理由地抽筋，就要及时去医院检查，以排除血

管、神经或大脑的器质性病变。

如何预防腿抽筋？
补钙 多晒晒太阳，多补充含钙丰富的食物，如牛奶、豆制品、

深色绿叶菜。必要的时候，或者需钙量多的时候，可以吃钙片。
驱寒保暖 经常夜晚抽筋的朋友，可以在睡前用温热的水泡泡

脚，但不要超过15分钟。
按摩拉伸 睡前按摩小腿肌肉，促进局部血液循环，也可以适

当伸展一下肌肉。
锻炼 加强锻炼，改善血供。

小腿抽筋，到底是因为缺钙还是要长个？

孙辈从医反哺社会

转眼到了1960年，陆文泉妻子再次怀孕。朋友施医
生在慈溪县人民医院（现慈溪市人民医院）妇产科工作，她
劝夫妻俩，院里的医生都是科班出身，技术也很好，没必要
路途颠簸再去华美了。于是，两个女儿相继在慈溪出生。

为了将这份医者仁心继续传递，一家人中已经出了三
位医生。在爷爷的引导下，大孙女陆云成为一名医生，现
在是慈溪市宗汉街道社区卫生服务中心的一名主治医师；
外孙龚晔晟从宁波大学医学院毕业，现任慈溪市中医医院
医务科长；外孙女胡一枝考取浙江中医药大学本硕连读，
毕业后成为慈溪市人民医院妇产科医生。

如今，一大家子几十口人，让人艳羡不已。“我们这一
家能够有今天，真的离不开这些医护人员。当年如果没有
兰雅谷先生和社会各界名人政要的慷慨解囊，说不定我们
家后继无人了。”陆文泉感慨。

记者 陆麒雯 通讯员 陈琼

九旬老人回忆

“两次难产后，
妻子终于在

华美医院生下长子”

陆文泉老人反复翻看4月12日的《宁波晚报》。

自本报推出“70年甬医路”
之“寻访甬医记忆”活动以来，收
到了来自社会各界的报料、投
稿。当90岁的陆文泉老先生看
到4月12日见报的《永丰路上的
这幢大楼 承载着70年甬医记
忆》这篇报道时，激动得几天没
有休息好，60多年前的往事一幕
幕在眼前回放。1954年7月13
日，陆文泉的长子陆中星在华美
医院出生，这是妻子三次怀孕后
顺利生产的第一个孩子。

年轻产妇先后生下两个死婴
近日，记者在慈溪市区陆文泉家中见到了老先生，他声音洪亮，思路清晰，看

报读字都不需要戴眼镜。“那个年代的女人生小孩，真的是一只脚在棺材里一只
脚在棺材外，一点都不夸张！”

1950年，21岁的陆文泉和妻子完婚，第二年秋的一天，正在上班的陆文泉得
知妻子即将临盆，匆匆请来接生婆，和所有准爸爸一样，焦急地等在门口。

小半天过去了，妻子痛苦的喊声终于变小了，只听到接生婆说着“出来了出
来了”，却迟迟没有传来婴儿的啼哭声。不一会儿，陆文泉的丈母娘抹着眼泪出
来告知，大人没事，生了个女孩儿，可是没救过来。一家子都被悲伤的气氛笼罩，
陆文泉安慰妻子，只要养好身体，孩子一定会再有的。

很快，1953年春天，妻子再次临盆。当时，几里地外已经成立了长河联合诊
所，一家人将产妇急匆匆送进了诊所。此时，正在余姚开会的陆文泉毫不知情，
中午休息时他遇到了刚刚赶来的一位同事，噩耗传来：妻子刚刚生下一名男婴，
依旧没能活下来。失魂落魄的陆文泉一点心思都没了，都不知道自己是怎么回
的家。

舟车劳顿来到华美顺利生产

妻子第三次怀孕后，他们托一位许姓朋友想想办法，
宁波有没有大医院能够不再让悲剧重演？“当时，我是第一
次听说华美医院。打听回来后说孕妇要提前一个月到医
院检查，许叔叔帮我们安排好了在医院附近一位朋友家中
长住，一家人马上出发。”1954年6月，陆文泉一行先坐车
到余姚的车站，黄包车将他们拉到了码头，经过两三个小
时的航行，他们在宁波姚江畔下船。

时至今日，陆文泉还记得华美医院老大楼的模样：
“‘冂’型的四层高楼气派极了，从没见过这么高的建筑。”
医生接诊后，为产妇做了检查。鉴于之前两次难产，医生
要求她每天到院检查。

1954年7月13日，正在上班的陆文泉接到了一个电
话，妻子生了，是个男孩！“欢天喜地啊，真是太高兴了！”讲
到这里，90岁的老人一脸兴奋，仿佛这一幕就在昨天。

他和丈母娘赶到医院，在病房里看到了虚弱的妻子和
正在酣睡的孩子。“这次我生得很快，可是儿子生下来没有
动静，我当时很害怕，就看着医生拎起他的小脚，在后背轻
轻一拍，我和儿子都哭了……”

一周后，母子俩顺利出院，回到了老家，这事传开了。
说起来，陆家还是当地第一户到华美这样的大医院生孩子
的人家。有了这次经历，1956年陆文泉的长女陆中苏也
生在了华美。

寻访甬医记忆


