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跑步不拉伸
“皮筋”受了伤
这里一上午来了
4位这类病人

半天门诊时间，宁波市医疗中心李
惠利医院运动与关节医学科毕明光医
生接连碰到了4位患上髂胫束综合症的
跑步爱好者。而他们之所以都会“中
招”，缘于一个共同的误区：跑步前后都
没有做充分的拉伸运动。

“没想到只是偷懒省略了这么个小
动作，对膝盖的伤害竟然这么大！”40岁
的姜女士懊悔不已。

姜女士每天都要慢跑一小时，这个
运动几乎坚持了近10年。一直以来她
都没有拉伸的习惯，因为觉得自己跑得
慢，没那个必要，况且10年来她也没有
出现什么不适症状。然而3个月前，她
跑步时发觉右腿膝盖的外侧出现了疼
痛。“起初只是跑步时疼，就减少了跑步
量，但疼痛依然没有缓解。发展到后来
就连平时腿伸直和弯曲都感觉疼痛，难
受得走不了路。”于是，姜女士来到医院
就诊，被查出髂胫束综合症。

接诊的毕明光医生告诉她，髂胫束
就是大腿外侧的一根筋膜，它连接了大
腿和小腿，是固定膝关节的重要结构。

“当我们跑步时，髂胫束就会和膝关节
产生摩擦，摩擦久了就会引起损伤，导
致疼痛。”他叮嘱姜女士暂停运动一个
星期以减少对髂胫束的损伤，并提醒她
在今后的运动中一定要充分拉伸。

这天上午，毕明光一连接诊了4位
像姜女士这样的患者。他们都是跑步
爱好者，同样，都没有在跑步前后做拉
伸运动。

“髂胫束就好比一根橡皮筋，在跑
步运动前后进行拉伸，可以使筋膜松
弛，减少摩擦引起的损伤。”毕明光说，
在关节与运动医学门诊中这类病人屡
见不鲜。

“髂胫束受伤的患者主要是长跑或
者长距离骑行者，与不恰当的运动方式
和运动量有关。”毕明光强调，运动时穿
的鞋子不当也可能造成这种伤害，比如
鞋子太重、鞋底太硬。另外，很多市民
就近跑步，选择小区楼下的石头路、水
泥地等，这些地面弹性不够，也会加重
髂胫束的损伤。

他建议，市民在跑步时要根据自己
的足型选择轻便的跑鞋，尽量在柔软的
塑胶跑道、操场上进行运动。“运动前后
千万别忘记做5分钟左右的拉伸运动。”
毕明光提醒。他介绍了三种方法：

一是纵向拉伸。站立位双脚分开
与肩膀同宽，双手交叉上举到头顶部位
置，身体挺直，让身体随着上肢上举一
起牵伸；

二是侧方压腿。左侧膝关节向一
侧屈曲，右下肢绷直借助身体重力向下
牵拉右侧肢体，两侧交叉进行；

三是压腿。将右下肢抬离地面，放
在与腰部平齐的位置上，身体前屈弯腰
牵拉右下肢，左下肢站立位，保持身体
平衡。 记者 陆麒雯 通讯员 徐晨燕

“医生，我真的没办法了，
打也打了，骂也骂了，药也吃
了，孩子还总是在课堂上发怪
声。大人越骂，他就越要发怪
声。”润润（化名）的妈妈刘女士
痛苦地和李志飞讲述起孩子的
病情。

润润是个小男孩，今年6岁，
从幼儿园小班起，就因为调皮捣
蛋，经常被老师批评、罚站。平时
在家里，也常被父母责罚。

大概一年多前，刘女士发现
润润经常有意无意地清嗓子、吸

鼻子。一开始，她以为是感冒导
致的，没有放在心上。没想到，润
润清嗓子、吸鼻子的情况越来越
明显。后来，还经常在课堂上还
会发出怪声。

“老师找我们谈了好多次，
说他不遵守课堂纪律，影响大
家上课。我骂也骂了，打也打
了，可是他更频繁地在课堂发
怪声。后来，在家里也经常这
样。”刘女士终于意识到，孩子
可能不是故意和大人对着干，
而是病了。她带孩子到沈阳当

地医院就诊，医生说，只能长期
吃西药控制。可是，吃了几个
月，效果时好时坏。

刚放暑假，刘女士一家和从
宁波回沈阳的亲戚一家聚餐。看
到润润的情况，亲戚说：“我孩子
之前也有过这样的情况，在宁波
看的李志飞医生，吃了中药颗粒，
也用了行为疗法。现在，控制得
很好，已经在减药了。”

看着亲戚孩子阳光明媚的笑
容，刘女士毅然决定，打飞的带润
润来宁波。

“暑假以来，儿科门诊中来看抽动症的
患儿比假期前增加了近50%。”宁波大学附
属第一医院外滩院区儿科主任李志飞告诉
记者，最近还有不少家长带着孩子从外省坐
飞机来宁波看病。

李志飞告诉记者，抽动症的
学名是抽动障碍，这是一种慢
性神经行为疾病。多于3岁后
学龄前期至 10岁儿童发病，男
多于女。

抽动症的主要特点是临床经
常出现不自主、难自控地快速抽
动表现和不协调动作。常见的
有：频繁挤眉、眨眼、吸鼻、撅嘴、
做怪相、摇头、扭颈、缩颈、耸肩、
上下肢局限性抽动。严重的还
有发声抽动。比如，喉咙中发出

“吭吭、喔喔”的异响、犬吠声、出

气声、清嗓声、重复声以及喷口
水、说脏话等。长时间看电视、
打游戏以及感冒等也可能会加
重抽动症。

“孩子的抽动表现，经常会被
家长、老师误认为在故意捣乱，而
遭到呵斥或责罚。这又会加重抽
动症。”李志飞说，抽动症的治疗
需要家庭、学校、医院的共同努
力。药物治疗是目前治疗抽动症
最有效的方法，也是安全的。药
物治疗外，行为治疗、心理咨询、
家长培训、学校干预等，可以进一

步巩固和改善疗效。
李志飞特别提醒，面对孩子

的抽动症，家长不要过度紧张，更
不要做“抽动警察”，反复提醒甚
至威胁孩子。这反而会加重孩子
的心理负担，导致病情加重。

家长要正确认识和对待抽动
症，避免打骂、过分指责、讥笑以
及过分注意抽动症状、制造紧张
的精神环境气氛等，要努力给孩
子营造正常轻松的学习和生活环
境，并和老师沟通孩子的情况。
记者 王颖 通讯员 庞赟 文/摄

通过检查评估、问询等，李志
飞认为润润的确患了抽动症，而
且症状比较明显。

李志飞向刘女士介绍：压力
太大是抽动症的常见病因。研究
发现，患儿脑电图、脑CT、颅脑磁
共振检查都显示，身体的构造和
功能大多没有异常改变。因此，
一般考虑和心理问题有关。进一
步分析，孩子的心理问题大多又

跟家长有关。有些抽动症孩子发
病时，会无意识骂人，以此来发泄
不满，缓解压力。

听到这些，刘女士眼圈也红
了。“我们就怕把孩子宠坏了，一
直来对他要求都很严格。加上他
表现得比较调皮，确实经常打骂
他。孩子平时是挺怕我们，讲话
做事都小心翼翼的，会偷偷看我
们的脸色。”刘女士表示，回家后，

一定多陪孩子，多鼓励她，建立良
好亲子关系。

当天从安徽蚌埠来复诊的
翰翰（化名）一家则神色轻松地
走进诊室。翰翰在去年寒假时
来初诊，被诊断为抽动症，表现
为频繁眨眼睛，越紧张，眨眼也
越明显。现在，通过药物治疗
和家庭教育方式调整，症状已
经基本消失。

压力太大是抽动症常见病因
一般与心理问题有关

常被误认为是故意捣乱
家长不要做“抽动警察”

打也打了，骂也骂了，药也吃了
孩子还总是在课堂上发怪声1
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宁波大学附属第一医院外滩院区儿科主任李志飞
在门诊中。

有家长专程带孩子
从沈阳“打飞的”
来甬看这种病
暑期儿科门诊
抽动症患儿多了50%


