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8月15日，CBA总决赛，易建联在比赛中受
伤被搀扶下场，吓坏了不少球迷。8月17日一
早，官方确认易建联的伤情。又是“跟腱断裂”！
NBA球员杜兰特、科比、飞人刘翔等著名运动员
都曾经被跟腱断裂困扰，不少运动爱好者纷纷发
问，为什么会跟腱断裂？有什么办法预防？

休息日“报复性”运
动，易导致跟腱断裂

广州市荔湾区骨伤科医院康复
科主任张建平表示，跟腱是小腿后
方的腓肠肌和比目鱼肌腱向下合二
为一的肌腱，位于足踝后部，是最
粗、最强大的肌腱，日常行走、奔跑、
跳跃等都要靠跟腱，一般运动不易
发生断裂，这类损伤在篮球、足球、
羽毛球等高强度或需爆发力的竞技
类运动中常见，原因在于此类运动
常出现突然发力和过大的关节活

动，跟腱承受很大的负荷与长度变
化，很容易发生断裂。

不少年轻人工作日繁忙，会选
择周末或休息日进行锻炼，尤其喜
欢周末约队比赛，如羽毛球、网球、
足球、篮球赛等，“平时缺乏锻炼的
人休息日进行运动量大、时间长、
热身不够充分的比赛，易发生跟腱
断裂。”张建平提醒。

中青年人群的跟腱断
裂，微创手术是首选

荔湾区骨伤科医院骨关节科
主治中医师罗玉明指出，运动时跟
腱断裂，患者一般会听到“啪”的一
声，感到剧痛，感觉像脚后跟部被
重打一棒或被人踢了一脚，用手压
脚后跟对比健侧跟腱时感觉到出
现凹下去的“坑”，同时伴脚踝乏
力，无法完成踮脚尖、提后脚跟的
动作，局部有淤血等症状。如果怀
疑出现跟腱断裂，要尽快到医院。

患者可根据自身情况与医生协
商治疗方案。对中青年人群的跟腱
断裂，手术治疗是首选，通过微创方
法修复断裂的肌腱，加快愈合速度，
提高患者生活质量及运动能力。对
运动要求不高的老人，则可采用石
膏外固定或用跟腱靴这样的外固定
装置，进行一段时间固定，再通过康
复训练恢复走路。保守治疗，一般
康复需要半年或者一年左右，再次
断裂发生率也较高。

专家强调，跟腱断裂康复后，要

经过专科医生评估跟腱恢复情况，
才能确定能继续进行何种运动强度
的运动。

预防跟腱断裂，这些方
法照着做！

张建平建议，运动爱好者平日
就要关注和爱护好跟腱，尽早发现
跟腱细微损伤，从而降低跟腱损伤
风险。做好以下五点很重要——

运动前的充分热身。建议运动
前可进行各种伸展关节的动作，拉
松肌肉、肌腱、韧带等软组织，以增
加关节活动的灵活度。

锻炼要循序渐进，避免“休息日
型激烈运动”。突然剧烈运动易导
致身体出现损伤，应避免平时不运
动，休息日“报复性”加大运动量或
进行高强度竞技比赛的做法。

避免过度疲劳，运动后注意休
息。很久没锻炼的人，刚恢复运动
应降低运动强度，缩短运动时长。

均衡营养，合理安排膳食。膳
食中应摄入足够水分、电解质、蛋白
质等，满足生理和活动需要，切忌为
减脂减肥而进行的空腹运动。

关注跟腱损伤风险。大部分运
动爱好者没接受过系统专业培训，
常会因平时运动造成跟腱的细微损
伤。平时出现足跟周围疼痛、走路
向前迈步总是过早踮脚跟、蹲下时
臀部坐不到后脚跟上的人，要及时
找医生评估跟腱情况。
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有些年轻妈妈看到出生一个月
左右的宝宝大便颜色是金黄色的、质
地均匀才放心；若看到大便像蛋花汤
那样，大便次数多，就会担心起来。
更有年轻母亲会说：“母乳是最好的，
怎么孩子也会消化不良呢？”

年轻母亲别惊慌失措，任何盲目
给新生儿服用腹泻药或者急于反复
上医院的做法是有失偏颇的。

用牛奶喂养的宝宝，大便白、干
燥且易成形，用母乳喂养的孩子往往
混有黏液，大便次数比牛奶喂养的孩
子多。经验足的老人知道这很平
常。不过新手妈妈看到人家用牛奶
喂养的孩子大便比自家宝宝干燥并
且成形，就认为宝宝是腹泻了。

实际上，母乳喂养的孩子不容易
引起消化不良的，因为母乳是无菌
的。母乳喂养随着乳汁的增多，宝宝
吃奶的量也增加，当然排便的次数会
多了起来，这是正常的事情。用一个
简单的方法可以知道宝宝是否消化
不良，年轻的妈妈只需要在家里用体
重计称一下宝宝的体重，最好每隔5
天称一次，如果每5天体重增加150
克以上，就用不着担心宝宝是病理性
腹泻了。但问题在于很多家庭并不
一定备有体重计，即使有体重计，也
不一定会给宝宝每隔5天称体重。

还有的年轻妈妈这样说：“我去
医院儿科给宝宝看病的时候，儿科医
生也认为宝宝是腹泻。”诚然，医生的
话是带有权威性的，但是医生并非圣
人，也有判断失误之时。当你带着沾
有宝宝粪便的尿布述说孩子一天大
便七八次时，有些年轻的未婚女性儿
科医生或者已婚的男性儿科医生，没
有给孩子换过尿布，平时也不关注孩
子的大便，就有可能得出消化不良的
结论。而当有经验的儿科医生，她仔
细看过尿布上的粪便时，就会这样
说：“别担心，这是母乳喂养的结果。”
当然，有充裕时间的话，医生能给孩
子称一下体重，那就更好了。

因此，当年轻的母亲在医院为孩
子看病碰到医生只听诉说不看粪便
就急于下结论的情况，就应该考虑一
下医生的结论是否正确。有的家长
给孩子服用了消化不良药，在医院注
射了维生素B1，希望能够改变孩子消
化不良的现象，但是仍然没有改善孩
子大便的情况。这是因为无论是消
化药还是维生素B1，在母乳喂养的情
况下，都不可能给孩子带来成形的

“理想便”。有的家长反复去医院在
同一个医生处复诊，结果可想而知
了。当孩子大一点的时候，母乳不充
足加上牛奶，孩子大便成形，“消化不
良”的情况好转，有的家长还误以为
是药物的作用呢。所以，当你母乳喂
养孩子时，看到孩子的粪便稀薄，千
万不要立即下“消化不良”的结论。
少量喝。”来源：北京青年报

新生儿“腹泻便”

未必就是消化不良

哮喘的特征为可逆性气道阻
塞，气道炎症和对多种刺激的气道
反应性增高，好发季节有春季、冬季
和秋季。但近年来，由于夏季湿度
高、空调使用不当等因素，哮喘发作
情况也在频频发生。其实夏季身边
有不少因素都易导致哮喘发生。

尘螨、霉菌等过敏源刺激 温
度高，湿度大，是霉菌和尘螨容易滋
生的季节，都是诱发哮喘的过敏源。
要勤换衣物，常晒被褥，保持室内空
气流通，勤开窗通风，每天至少通风
2次，每次通风10～30分钟左右；厨
房和浴室保持清洁干燥，常清洁打
扫；避免屋内摆放过多花草，不给盆
栽植物过多浇水，湿土是霉菌生长
的绝佳环境。使用天然气时要开油

烟机，天然气中有硫化氢、二氧化碳、
氮及微量稀有气体等，这些可使哮
喘患者气道发生痉挛和阻塞症状。

空调造成室内外温差过大 从
公交地铁、到单位或超市、再到家里，
处处都有空调吹出的凉风。在享受
凉爽的同时，空调造成的室内外温
差也成了诱发哮喘发作的因素。提
醒大家，开空调时要保持室内外温
差小于5度，居家使用空调前要把空
调滤网清洗干净。由室外进入室
内，稍作休息等汗水略干后再开空
调，避免出风口冷风直吹；尽量避免
在室内外来回进出，减少冷热交替
的刺激。

过度“贪凉” “冷”对哮喘患
者来说，是哮喘发作的重要诱因。

喝冷饮、冰镇的啤酒，吃冰镇的西瓜，
吃冰激凌，给健康带来不小危害。
呼吸道黏膜受到刺激，更易引起咳
嗽、诱发哮喘发作。冰箱里拿出的
食物要复温后再吃。不进食辛辣刺
激食物，多补充水分、蔬菜、水果和含
维生素A、C、E的食物，适当地补充
铁、锌、钙等矿物质。

烟草刺激 吸烟可诱发哮喘，
更是导致难治性哮喘的重要原因。
吸烟可导致呼吸道不畅通，气管内
分泌物增多，影响糖皮质激素抗炎
作用的发挥，降低人体对药物的敏
感性，甚至可缩短哮喘药物的作用
时间。尤其在密闭空调间，烟雾对
吸烟者和被动吸烟者，都带来极大
的危害。 来源：北京青年报

防暑防蚊别忘防哮喘
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