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大健康
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宁波第六医院足踝外科申成春副主
任医师是医院马拉松队的队长，从中学
起就热爱“跑马”。他表示，马拉松是专
业性很强的一项运动，并没有看上去那
么容易入门。

28岁的李默（化名）是个马拉松“小
白”，从未进行过长距离的跑步运动。3
月初，他在参加完公司组织的“半马”比
赛后发现自己一走路就脚背疼。3天后，
无法忍受的李默来到申成春医生的门
诊。申成春在查体后发现李默是一位足
弓塌陷（扁平足）患者，痛点在副舟骨处，
因此给他开了相应的药物止痛，他的疼
痛才有所缓解。

申成春建议，足弓塌陷患者要慎跑
马拉松，因为在长跑过程中，足弓塌陷患
者足的外侧柱关节内应力增加，久而久
之，会造成不可逆的关节磨损。

在多年的“跑马”和职业生涯中，申
成春发现，很多“跑马”新手甚至是老运
动员认为自己体能好，比赛后没有明显
不适感，睡一觉就好，不需要特别休息，

“这是错的！”他纠正道，在身体完成长距
离的马拉松运动后，“跑马”者的四肢尤
其是下肢处于一个极度缺氧的状态，这
时下肢的肌肉就需要一个低温的状态、
冷敷甚至是“冰浴”，这样能最大程度地
保留肌肉细胞的数量和活力。

申成春建议，“跑马”后尽量减少负
重行走。因为“跑马”后髋关节、膝关节、
踝关节的关节液处于一个相对“浑浊”的
状态，无法正常地供给营养给软骨细胞，
这时需要足够的非负重状态的修复去

“净化”关节液，尤其是“跑马”结束后的
两三天，尽量少走路，否则容易造成关节
退变。

昨晚你睡得好吗？随着现代社会
节奏加快和压力与日俱增，越来越多的
人没有办法好好睡觉。在宁波市第二
医院神经内科开设的睡眠障碍门诊，越
来越多的患者因为睡眠困扰来就诊。

睡觉时把肋骨都摔断了
“医生，你问我老公为什么走路一瘸

一拐啊，说起来也是可笑啦，他睡相不
好，好几次自己滚下去，上次摔下床还骨
折了……”近日，一位30多岁的男子在
妻子的陪伴下来到市二院神经内科。

原来，男子晚上睡眠不错，但睡
觉经常手舞足蹈、拳打脚踢，但他对自
己梦中的表现并不知情，和他一起睡
的妻子经常被打，此后妻子就一直和
他分床睡。但一个人睡以后，男子晚
上动弹的空间更大，一次摔下床，肋骨
都摔断了。这次就诊时又摔伤了腿，
家人觉得不对劲，想着一定要来看看。

经过睡眠监测，宁波市第二医院
神经内科姜雅芬副主任医师诊断男子
患的是夜间快动眼睡眠行为障碍，正
是因为这种病，他的睡眠会这么闹腾。

“这种疾病有对应的治疗药物，很
多患者只需要四分之一片，就可以睡
得安安稳稳。”姜医生说，用药后，男子
的睡眠安稳多了。

睡眠障碍有很多种
宁波市第二医院神经内科遇到过

不少形形色色的睡眠障碍患者，包括睡
觉时腿难受的不宁腿综合征、睡醒了老
觉得口干的睡眠呼吸暂停综合征等。

姜雅芬介绍，睡眠障碍是一类疾
病的总称。包括各种原因导致的失
眠，如过度嗜睡、睡眠呼吸暂停综合
征、发作性睡病、不宁腿综合征、快速
眼动睡眠行为障碍、矛盾性失眠等。睡
眠障碍可以导致很多神经、精神及亚健
康症状。如烦躁、抑郁、反应和活动能
力下降，自主神经功能紊乱、消化功能
障碍，免疫功能下降等。可见，保障日
常的良好睡眠、及时识别睡眠障碍并
来院就诊对患者的健康极其重要。

同时，医生提醒：当自我感觉到
有轻微的睡眠问题时，就应该执行有
利于健康睡眠的日常生活策略。如果
确实出现睡眠障碍，请及时就医，同时
不要害怕应用药物，许多药物可能的
副作用远没有睡眠障碍带来的副作用
大，不用去逐字阅读药品说明书，这可
能会给你带来不必要的困扰。睡眠障
碍的治疗是一个慢性、动态的过程，数
次药物方案的调整非常常见，不要因
为数次药物使用没有达到预期效果，
就对医生和治疗失去信心。

记者 孙美星 通讯员 郑轲

他在睡梦中经常打妻子
医生：确实出现睡眠障碍

别怕吃药

马拉松并不是
“人人都能上”的运动
“跑马”季，听跑马医生说“跑马”

春季是马拉松集
中举办的一个季节，上
周末，全国又有多地迎
来马拉松赛事，据不完
全统计，有超过 28 万
名跑友参与其中。然
而，“跑马”并不是一项
“人人都能上”的运动，
它需要一定的基础和
积累，即使是资深跑
友，一旦运动不当，也
可能造成严重损伤。

究竟怎样才能避
免“跑 马”的 时 候 受
伤？记者在宁波市第
六医院找到了一群热
爱跑马的骨科医生，请
他们来说说“跑马”的
注意事项。

申成春医生正在为患者检查。

宁波市第六医院创伤骨科叶鹏翰主
任医师也是一名“跑马”爱好者，参加马
拉松赛事已有5年多时间，一开始都是
跑半程马拉松，去年才开始跑全程马拉
松。回忆起自己的第一次“全马”经历，
叶医生直呼“挑战很大”，当时“跑马”途
中，他断断续续感觉到膝盖酸痛，经过不
断调整，才如愿跑完了全程。

相比于叶医生，30岁的袁涛（化名）
就显得不那么幸运了。在刚刚过去的一
场马拉松赛事中，已有多次全马经历的
他为了打破PB（个人最佳成绩）一路猛
冲，在一个较陡的下坡中没有很好地控
制速度，跑到一半时就感觉膝关节有些
疼痛，强撑着继续跑了一阵后被迫退赛。

回家休养了几天后，袁涛的膝关节
疼痛并未减轻，反而加重了，一走路就很
痛。意识到情况不妙的他来到宁波市第
六医院寻求医生帮助。经磁共振检查，
医生发现袁涛半月板撕裂，有游离体，若
不及时治疗，撕裂可能继续加重。最终，
袁涛接受了关节镜下半月板成形微创手
术，目前恢复情况良好。

叶鹏翰建议经验较为丰富的跑者，
要科学制订训练计划和目标，不要为了
短期内提高成绩，盲目增加跑量，否则会
对身体造成短期或永久的伤害。只有合
理安排赛前训练，才能有一次完美的马
拉松之旅。

记者 吴正彬 通讯员 赵蔚

弓塌陷（扁平足）患者要慎跑马拉松

为刷PB一路猛冲，最后进了手术室

入春以来，随着天气转暖，学生
们的体育运动逐渐增加，与此同时，
学生因运动不当造成身体损伤的病
例也多了起来。

近日，宁波市第二医院中医康
复科主任郭旭接诊了正读小学三年
级的小女孩琳琳（化名）。几周前，
她因为要参加一项健美操等级考
试，开始密集训练。但训练了几天，
她就感到腰部有些疼痛，且越来越
严重，小跑时就能明显感觉到，跳起
来时更是痛得格外剧烈。父母只好
赶紧带她去当地医院检查。X光和

CT都显示琳琳的腰椎没问题，医生
也不清楚她的腰痛到底是怎么回
事。无奈之下，她的母亲就带着她
找到了郭旭主任。

“经过动态评估，我们发现小女
孩腰椎前屈、后伸受限，考虑她的腰
痛是由腰骶部肌肉持续痉挛引起的，
而导致腰骶部肌肉持续痉挛的原因，
则是腰骶部肌筋膜拉伤。”郭旭说，琳
琳的这种损伤，通过X光和CT的确
不容易查出，而通过专业的动态评
估，一般都能发现。

在找到问题的根源后，郭旭和治

疗师陈旭丰立即为琳琳实施了手法
治疗，给她做腰背部肌群牵伸，帮她
放松腰骶部肌筋膜，并“标本兼治”。

“现在，经过两周的治疗，这个小女孩
跑步时腰部已经感觉不到疼痛了，逐
步恢复运动锻炼。”

郭旭提醒：无论是青少年还是成
人，运动时都要适度适量，并掌握科
学的运动方法。运动前穿戴好装备，
充分热身；运动时注意自我保护，规
范动作，量力而为；运动后也要做好
缓和运动，同时适当补充水分。

记者 吴正彬 通讯员 郑轲

三年级女孩持续腰痛，X光和CT都查不出问题

经过专业动态评估找到症结


