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久坐上班族陈先生为了快速减
重，骤然开启每日5至10公里的高强
度跑步，仅 10 余天便引发胫骨下段
疲劳骨折，无法正常行走。湖南省第
二人民医院骨关节运动医学科主任
医师李宝军表示，疲劳骨折并非高强
度撞击专属，长期缺乏锻炼、体重基
数较大人群突然超负荷运动，极易因
骨骼持续应力损伤诱发骨折。夏季
正是市民集中减脂运动高峰期，肥胖
人群更需掌握科学运动方法，规避应
力性骨骼损伤风险。

久坐上班族突击减脂
跑出胫骨疲劳骨折

家住长沙的陈先生今年 43 岁，
和大多数职场人一样，日复一日坐在
办公桌前处理工作，出门代步靠车
辆，平日里几乎没有主动运动的习
惯。半年下来，他的腰围、体重悄悄
上涨。看着称重秤上不断攀升的数
字，他心里越发焦虑。6月上旬，陈先
生下定决心快速减脂。没有咨询专
业医师，也没有规划循序渐进的锻炼
方案，他直接给自己定下每日5至10
公里的长跑目标，打算依靠高强度跑
步快速消耗热量。

最开始几天，陈先生的双腿酸胀
乏力，他觉得是久不运动带来的正常
肌肉酸痛，咬咬牙坚持跑完每日里

程。10余天后，他的右侧脚踝突然传
来尖锐痛感，站立、迈步时痛感加剧，
严重时连缓慢行走都难以完成。

一段时间后，疼痛感持续不见好
转，陈先生这才来到湖南省第二人民
医院骨关节运动医学科就诊。接诊
的李宝军主任医师仔细询问他的运
动习惯，结合体格检查、X 光与核磁
共振影像结果，最终确诊其为右侧胫
骨下段疲劳骨折。后续，科室为他做
了石膏外固定处理，叮嘱他居家静
养，整条右腿全程不能负重，还要定
期到医院复查骨骼恢复情况。

肥胖人群为何更易中招

很多人只听过撞击、摔伤引发的
骨折，对疲劳骨折十分陌生，甚至觉
得只有剧烈外力冲击才会损伤骨
头。李宝军解释，疲劳骨折也叫应力
骨折、行军骨折，和外力撞击造成的
外伤性骨折有着本质区别。它的形
成，源于长时间、反复、细微的外力持
续不断地作用在骨骼上。

人体骨骼存在结构薄弱点与受
力转折处，长期重复同一套运动动
作，力量会持续集中在这些部位，一
点点磨损骨小梁。骨骼本身自带修
复能力，可一旦运动带来的损伤速度
远远超过骨骼自我修复的速度，骨骼
吸收的组织持续多于新生组织，最终
便会发展成骨折，胫骨下段正是这类
损伤最高发的位置。

陈先生会突发骨折，其实是多重
高危因素叠加的结果。常年久坐不
动，他的骨骼承重能力、肌肉耐受度
本就远低于长期运动人群；自身体重
基数偏大，跑步落地瞬间，下肢骨骼
需要承受成倍的身体压力；再加上毫
无过渡地开启高强度长跑，骨骼短时
间内被迫承载超负荷应力，多重隐患
相撞，最终酿成伤病。

疲劳骨折的迷惑性极强，这也是
它常常被人们忽视的关键。病症初
期大多只表现为运动过后小腿、脚踝
酸胀，简单休息一晚后痛感会短暂消
退，多数人会简单归为普通肌肉劳
损，从而选择坚持锻炼。可骨骼的微
小损伤不会自行消失，日复一日的负
重会持续加重骨小梁破损，拖延干预
的后果不堪设想：轻微骨损伤会逐步

发展为完全断裂，严重时还会诱发骨
骼缺血性坏死，不仅拉长恢复周期，
部分重症患者甚至需要接受手术治
疗，得不偿失。

肥胖人群夏季运动减肥
注意五大事项

夏季气温高、湿度大，肥胖人群
自身体重负担重、散热能力差，骨骼
与关节承压远高于普通人，是疲劳骨
折、关节损伤高发期。对此，李宝军
提醒大家注意五个方面。

第一，减重先控饮食，循序渐进
开展运动。肥胖人群切勿直接依靠
高强度跑步减脂，可先调整饮食结
构、控制总热量摄入，适当降低体重
基数后，再逐步增加运动量。初期优
先选择游泳、快走等低负重运动，减
少胫骨、膝关节直接承重。

第 二 ，严 格 遵 守 运 动“10% 原
则”。每周运动距离、时长、强度的提
升幅度不超过10%，禁止短期内突然
大幅加大运动量。例如，本周每日快
走3公里，下周最多提升至3.3公里，
给骨骼、肌肉留出充足适应与修复时
间。

第三，规范热身，配备适配运动
装备。不经常运动的人肌肉比较僵
硬，运动前要完成 10 至 15 分钟的热
身，充分拉伸小腿、脚踝、大腿肌群；
选用缓冲、支撑性能优良的专业跑
鞋，鞋底磨损变薄后及时更换，降低
落地时骨骼冲击力；尽量避开水泥等
硬质路面，优先选择塑胶跑道、软性
步道进行锻炼。

第四，兼顾防暑与骨骼营养补
充。夏季高温环境下出汗会流失钙、
钾等微量元素，减脂不可过度节食，
日常多摄入牛奶、豆制品、鱼虾等高
钙食物，搭配日晒、补充维生素D，促
进钙质吸收；运动时随身携带饮用
水，少量多次补水，预防中暑。

第五，重视身体疼痛预警，切忌
忍痛硬撑。运动中若小腿、脚踝固定
位置出现刺痛、按压痛，休息一晚后
痛感仍未缓解，属于骨骼受损的明确
预警信号，需立刻停止所有负重运
动，及时前往骨科检查，不要强行完
成训练。

（长沙晚报 傅容容 何改生）

夏季减重别蛮干
突击长跑易诱发疲劳骨折

两项研究表明，婴儿期肠
道真菌群落的成熟对免疫发育
有着重要意义，真菌菌群紊乱
会增加儿童期患上食物过敏、
哮喘等过敏疾病的风险。

真菌在人体肠道微生物中的
占比仅为约0.1％，但在免疫调节
和人体代谢方面起着重要作用。

加拿大不列颠哥伦比亚大
学等机构的研究人员检验了
1409 名婴儿的粪便样本，利用
基因测序手段分析各种真菌的
丰度变化，发现肠道真菌群落
存在明显的发展规律。从出生
到18月龄，婴儿肠道内马拉色
菌的相对丰度平均下降48倍，
酵母菌科真菌的丰度则上升14
倍，这两类真菌是婴儿肠道成
熟的可靠标志。如果婴儿1岁

时肠道真菌成熟相对滞后，则5
岁时患特应性皮炎和食物过敏
的几率明显增加。

在另一项研究中，加拿大
卡尔加里大学等机构的研究人
员发现，接受抗生素治疗的婴
儿肠道中的真菌群落结构会发
生改变，其中马拉色菌明显扩
增。给无菌小鼠的肠道内植入
马拉色菌，会诱发与特应性皮
炎相关的免疫反应。这些小鼠
接触过敏原之后，肠道和气道
免疫细胞的过敏性炎症加剧。

研究人员指出，抗生素治
疗使婴儿肠道马拉色菌扩增是
一项被忽视的副作用。新发现
可能为预防和缓解儿童哮喘及
相关疾病提供新策略。

（据新华社）

夏季，不少人喜欢吃生冷、
辛辣的食物，有些人一吃这些
食物或一紧张就容易腹胀、腹
泻，但做胃肠镜等检查没有明
显异常，这可能是胃肠比较敏
感。中国中医科学院西苑医院
主任医师刘征堂提醒大家注意
以下三点：

第一，找诱因。建议大家
留意自己每次不舒服前吃了什
么、有没有熬夜、是否紧张。胃
肠敏感的人要少吃冷饮、凉菜、
烧烤、油炸食品和剩饭剩菜，吃
水果也要适量。腹泻时不要完
全不吃东西，可选择粥、面条、
馒头、鸡蛋羹等温软的食物，少
量多餐。腹泻次数多时，可使
用口服补液盐，防止脱水。

第二，调整情绪和作息。
中医认为，思虑过度会影响胃
肠功能。紧张、焦虑等会通过
脑肠轴影响消化功能，加重腹

胀和腹泻。因此，要尽量规律
作息，少熬夜，午间可短时间休
息。睡前可顺时针轻揉腹部
5-10 分钟，力度以舒适为宜，
平时也可以多散步或练习八段
锦中的“调理脾胃须单举”。

第三，孩子避免贪凉、积
食。孩子容易因为吃冷饮、零食
或者吃饭太多、太快而消化不
良。家长要帮助孩子养成良好
的饮食习惯，例如吃饭定时定
量，尽量少吃或不吃冷饮和高糖
零食，饭后不要马上跑跳等。如
果孩子只是轻微腹胀、食欲差，
可先清淡饮食，少量多餐。

最后提醒大家，普通肠胃
不适多可通过饮食、作息和情
绪调节改善。如果腹泻持续不
缓解，或出现发热、明显腹痛、
便血、体重下降、乏力加重、尿
量明显减少等情况，应及时就
医。 （据环球时报）

肠道真菌菌群紊乱

增加儿童过敏风险

夏季胃肠爱“闹脾气”

日常这样调理

癫痫俗称“羊角风”，作为
一种神经系统疾病，长期以来
被诸多误解包围：有人将其视
为“不治之症”，有人把它和精
神疾病划上等号，还有人甚至
对患者抱有歧视心态。安徽医
科大学第二附属医院神经内科

副主任医师朱雷表示，癫痫本
质是大脑神经元异常过度同步
化放电，是可防可治的慢性疾
病，多数患者经规范治疗可正
常生活，正确认知与社会包容
对患者康复至关重要。

新华社发 朱慧卿作

夜间突发的小腿抽筋，看似小问
题，但直接关系到人的休息质量。了
解抽筋原因，针对性科学预防，能有
效减少抽筋困扰。

夜间小腿抽筋并非偶然，背后有
着清晰的生理诱因。

肌肉过度疲劳引发的神经肌肉
调节异常，是夜间小腿抽筋的主要诱
因。高强度运动会让小腿腓肠肌长
时间持续收缩，导致肌纤维出现细微
损伤，乳酸等代谢产物大量堆积，这
些物质会持续刺激神经末梢，使肌肉
兴奋性紊乱，在夜间安静放松状态
下，容易出现不受控制的强制性收
缩。

大量出汗会引发电解质流失，是
肌肉抽筋的诱因之一。钙、钾、镁 3
种元素是调控肌肉收缩舒张的关键
物质：钙离子主导肌肉收缩过程、钾
离子保障神经信号稳定传导、镁离子
能够舒缓肌肉紧张。人们进行高强

度运动时，身体出汗量增加，体内电
解质流失。若运动后仅补充白开水，
不仅无法弥补流失的微量元素，还会
稀释血液中电解质浓度，让肌肉失去
正常的调控信号，从而诱发痉挛。

低温刺激也会导致抽筋。腿部
受凉后，皮下血管收缩，小腿局部血
液循环受阻，肌肉供血供氧不足，容
易引发肌肉痉挛。

不良生活习惯会进一步加剧抽筋
风险。睡眠姿势不当，如长时间俯卧
会持续挤压小腿肌肉，阻碍局部血液
循环。肌肉缺血缺氧会产生应激性收
缩，长期如此会形成习惯性夜间抽
筋。此外，日常饮食结构单一，如钙、
维生素D摄入不足，蛋白质与矿物质
补充不均衡等，会降低肌肉抗疲劳能
力，削弱肌肉正常收缩和舒张功能。

平时注意以下两点，能有效预防
夜间腿抽筋。1. 重视热身与放松。
运动前充分热身，尤其是进行长跑、

负重等高强度运动前，要重点活动膝
关节、踝关节，提升小腿肌肉温度，增
强肌纤维延展性与弹性；运动结束后
及时放松，促进代谢废物排出，缓解
肌肉持续紧绷状态；运动后及时补充
水分和电解质；日常三餐做好膳食搭
配，维持体内电解质稳定。2.注意腿
部保暖。睡前可用温热水泡脚，促进
下肢血液循环，放松紧绷的肌肉；睡
觉时做好下肢保暖，避免空调、风扇
直吹腿部。

若夜间突发小腿抽筋，无需慌
张，可迅速伸直腿部，脚尖尽力往回
勾，脚后跟向前蹬，持续轻柔拉伸小
腿后侧肌肉，同时用手掌缓慢按揉僵
硬部位，通过拉伸松解痉挛的肌纤
维，快速缓解肌肉抽筋。如果抽筋每
周发作超过 3 次，持续数周不缓解，
或伴随下肢肿胀、麻木、无力、行走疼
痛，要及时就医，排查血管、神经等器
质性病变。 （燕赵老年报 李连杰）

夜间腿抽筋背后原因多


