
朱勇主任为患者做检查

陈文强医生检查复诊患者身体状态

在治疗上我们采取医师手法矫正加
功能锻炼的模式，治疗的原则即及时纠正
产后耻骨联合分离，纠正臀肌失衡，拉伸
紧张的大腿内侧肌群，从而改善髋内旋，
稳定骨盆，从根本上解决假胯宽。

一、手法治疗
主要针对产后耻骨联合分离及臀肌

失衡的处理。
运用手法纠正耻骨联合分离及臀肌

失衡
二、功能锻炼
拉伸短缩的大腿内侧肌肉；训练臀大

肌上束 +臀中肌。
动作一，蛙式伸展：双膝跪地，双腿张

开，全身放松向后移动臀部，感受大腿内
侧牵拉感，至最大幅度，反复练习 10 次为
1组，每天 2组。

动作二，桥式运动：仰卧式，双臂平放
在身体两侧，双脚打开与髋部同宽，屈双
膝靠近臀部，髋部向上拱起，脚掌贴于地
面，双肩双手臂向下压；期间，保持双腿平
行，膝盖指向正前方，至最高处保持 10
秒，缓慢放下，20次为 1组，每天 2组。桥
式弯曲的身体会拉扯大腿的肌肉，激活紧
致臀部和大腿肌肉。

动作三，蚌式开合：侧卧于地板或垫子
上，着垫一侧的手臂弯曲，双腿并拢，弯曲膝
盖约 90度；呼气抬上方腿，分开两个膝盖，双
脚保持相碰，吸气落下；配合呼吸，反复做
10-20次为 1组，一侧各练习 2组。蚌式开合
可以活动髋关节，帮助髋关节归位，让臀部更
紧致，髋关节外侧肌群拉伸修长。

动作四，仰卧举腿：仰卧，双臂置于身
体两侧，绷紧下腹部做好发力准备；呼气，

缓慢抬高双腿，直至与地面垂直，并在该
状态保持 5秒钟，缓慢放下，重复练习 10
次左右。

动作五，站姿髋外旋：采用站姿，双脚
脚尖向前，膝盖自然伸直。想象自己两根
大腿像两根螺丝一样，同时发力向外做一
个旋转，脚趾将地面抓紧。每次可以保持
30-60秒，每天可以多次练习。

“你们看，今天骨折的这个地方，已经
长满骨痂，这说明之前也骨折过。”

5月的一天，在泉州市正骨医院整复
科（正骨科）诊室内，郑晓蓉主任指着刚拍
出来的前臂影像，详细地向晖晖（化名）的
父母介绍着伤情。

听到这里，晖晖的家长一脸懵懂，分明孩
子是刚受伤，因为摔得严重才来医院检查，怎
么会是之前就有摔伤了，还长满骨痂？

左思右想，他们回忆起了这么一件
事。今年 3月份疫情期间，有一天在家玩
闹时，晖晖不小心摔了一跤，摔倒后马上
爬了起来，也没怎么哭闹，又继续去玩去
了，所以家长也就没放在心上，现在想来，
估计就是那时候受的伤。

根据家属描述的病史，郑晓蓉主任判
断，晖晖应该是在 3 月份摔倒后，左前臂
出现了青枝骨折，只是骨折端无移位。晖
晖刚好因玩耍转移了注意力，没有向家长
描述疼痛情况，再加上家属粗心大意，错

过了骨折的最佳治疗时期。
由于受伤后骨折端没有固定，随着断

端吸收，骨折端慢慢发生了移位，而晖晖可
能正好对疼痛的承受力比较强，且家长对腕
部形态没有直观的认知，所以没有发现腕部
变形。直到第二次摔倒，因为出现了新的疼
痛不适，家长才注意到晖晖腕部变形了。

针对晖晖的情况，郑晓蓉主任决定对
其采用手法整复。这个手法招式，叫拔伸
反折，是泉州正骨流派的精要手法之一。

整复时，需要两位医师互相配合，整
复过程中明显感觉畸形的骨折端已复位
纠正，再用夹板进行固定。

整复后 X光片可以看到，畸形的骨折
端已回位，弯曲的前臂已变直，晖晖的前
臂整复成功。

最近，家长又带着晖晖前来复诊，检
查结果显示骨折端没有再移位。家长悬着
的心，终于踏实了，忍不住鞠躬致谢。

在此，整复科（正骨科）医疗学科带头
人郑晓蓉主任想提醒各位家长：

虽然学龄前的儿童摔跤是常事，但还
是应给予足够的重视。学龄前孩子年龄
小，有些还不太懂得如何表达疼痛情况，
很多骨折损伤往往因此被忽视。

摔倒受伤后，家长们要细心检查儿童
的手脚，按压局部确认是否有疼痛感，也可
双侧对比，看看外观是否有肿胀、变形。实
在拿不准，还可求助专科医生进行检查。这
样才能避免因忽视，错过了骨折治疗的最
佳时机，有效防止骨折端的畸形愈合。

如果遇到了像晖晖这样的情况，两个
月发生了两次骨折，第二次骨折即医生们
常说的“再骨折”，那么仍然可以采用整复
手法进行治疗。只是骨痂的生长，会明显
比第一次骨折时长得慢一些，整个康复过
程也会相对的延长，但这并不影响最终骨
折愈合后的功能活动和骨折处的外观。
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“医生，为什么我现在体重恢复到跟
没生小孩之前一样，但是原来的裤子却都
穿不下了，屁股看上去也变宽了?”

自从我院产后腰痛门诊成立以来，接
诊了很多产后妈妈，除了常见的产后腰痛情
况，也有不少妈妈反映，生产后屁股变宽了！确
切的说是大腿根儿外侧，突出起来，显得很宽。

其实这就是产后妈妈容易出现的假
胯宽！什么是假胯宽？假胯宽是如何形成
的？出现假胯宽后如何治疗？今天我院推
拿二科张小芳医生就给大家详细说一说。

泉州市运动防护中心运动处方门诊
由朱勇主任、郑国良主任带领的运动医学
和康复团队组成并坐诊。目前，前来寻求
“运动处方”的患者大多为从事体育专业
人员和运动爱好者，因长期体育训练造成
筋骨肌肉损伤寻诊而来。
一张个性化的科学“运动处方”的制定来

之不易，它通常需花费 20分钟左右。在诊间，
医生不仅要测定患者的体能水平，患者还要
经过血压、脉搏、心率、呼吸等常规体检。接下

来，医生会通过观察患者行为体态，运用骨科
专业的触诊手法，循症总结患者病症，最后方
能为患者“私人订制”包含运动方式、强度、时
间、频率等运动方案，是为“运动处方”。

朱勇主任表示，“体检数据只是医生
的参考之一，肌肉劳损、僵硬、肌力不平衡
无法尽数体现在影像上，医生的诊断才是
最重要的环节。我们会花很多时间与患者
面诊和沟通，综合诊断才能开出一张适合
患者的‘运动处方’。”

从事软件设计工作的小王（化
名），最近很心烦，两个多星期之前他
的手肘突发疼痛，不但影响了个人的
工作效率，严重时甚至连生活自理都
成问题。疼痛发作的时候，连洗脸、拧
毛巾、夹菜吃饭都做不到。朋友们知道
后推荐其来我院软伤科就诊，经过检
查了解，吴惠莲主治医师告知小王，其
手肘疼痛是因为得了“网球肘”。

所谓网球肘，即肱骨外上髁炎，主
要是由于长时间过度劳累，前臂伸肌
总腱起点受到反复牵拉刺激，久而久
之形成的无菌性炎症，表现以肱骨外
上髁部疼痛症状为主，严重时会影响
病人正常的活动，因为这种病多见于
网球运动员，故俗称“网球肘”。除了网
球运动员，本病多见于需经常、反复旋
转前臂，用力屈伸肘关节的作业人员，
如木工、瓦砖工及家庭妇女等。

吴医生推断，小王由于工作性
质的原因，工作期间基本都是不离
电脑，平时也缺乏体育锻炼，下班后

基本都在使用手机，使得前臂伸肌
总腱长时间处于反复牵拉的状态，
加上平时小王怕热不注意手臂部位
的保暖，很多时候空调都是对着自
己直吹，正是中医所说的“感受风寒
湿邪而致病”，因此才得了网球肘。

根据小王的致病因素，吴惠莲
主治医师给其制定了一套治疗方
案：南少林推伤手法结合火龙灸。

泉州市正骨医院三大特色“正骨、
推伤、自制药”，南少林推伤手法，一直
是软伤科的王牌。在治疗网球肘，可使
用泉州正骨手法（廖氏）中的“喜鹊过
枝”“罗汉转手”进行推拿治疗。

而火龙灸则具有“温”“通”“调”
“补”的疗效。火龙灸所用的火龙罐
看着平平无奇，实则内有乾坤。罐口
采用的是莲花罐口，完全避免了刮
痧及负压走罐的疼痛感，以及传统
火罐造成的皮下淤血罐印，死细胞
堆积的副作用，痧即出即化即修补，
并且治疗过程中几乎无痛。

就医指南———
开诊时间：每周四下午
诊室位置：泉州市正骨医院刺桐院区门诊

四楼 422 诊室
诊疗范围：椎间盘病的诊断、保守治疗、手

术治疗等
什么情况适合直接到椎间盘病多学科门

诊（MDT）就诊？
1.腰椎间盘突出患者对手术或者保守治

疗方案犹豫不决的，不知如何选择。
2.多次保守效果不佳的，或者反复发作的。
3.经手术治疗后复发的。
医生将根据患者的具体病情，分析手术或

保守治疗方案的利弊，帮助患者选择最合适的
治疗方案。

程序员患上网球肘饱受困扰
南少林推伤手法 +火龙灸有效“制服”

供稿 /软伤科 谢金华

何为“温”“通”“调”“补”？

每周四下午，泉州市正骨医院

椎间盘病多学科门
诊开诊啦
文章来源 /海峡都市报

泉州市运动防护中心把运动写进“处方”
文章来源 /泉州医声微信公众号 汪大宝 康复科 陈文强

《“健康中国 2030”规划纲要》明确提
出，要广泛开展全民健身运动，加强“体医
融合”和“非医疗健康干预”，发挥全民科
学健身在健康促进、慢性病预防和康复等
方面的积极作用，加强全民健身科技创新
平台和科学健身指导服务站点建设。

小高（化名）是一位今年参加高考的体
育专长生，因长期高强度训练出现了腿部酸
软、单腿下蹲疼痛加剧等症状。此次，他来到
运动处方门诊，陈文强医生根据他的健康情
况以及运动评估，诊断为髌腱末端病。
“由于患者核心及下肢肌群力量不足，

我给他制定了一张运动处方，建议他每周
两次肌力强化训练，规律进行有氧运动，
每次时长 30分钟。通过运动处方制定，患
者遵医嘱执行，一周后，训练前后单腿蹲
疼痛明减轻。根据患者体能变化，我们适

时调整运动方案……目前，该患者 400米
只要 1 分钟即可轻松跑完，病症得到了解
决，运动水平得到了恢复和提高。”

当然，并非只有体育生、运动员需要
“运动处方”。陈文强医生表示，随着全民
运动的普及，特别是疫情期间出现了许多
“刘畊宏女孩、男孩”，普通人因为缺乏科
学的运动指导，容易造成劳损拉伤。友情
提醒爱好运动的人员一定要做好运动防
护，选择科学的运动方式，必要情况寻求
一个“运动处方”也是一个好办法。

“运动处方”还适应哪些病症呢？陈医
生介绍，因运动损伤如肌肉拉伤、髌腱末
端病、跟腱末端病、踝关节扭伤等，以及因
运动不足产生的相关“文明病”如糖尿病、
高血压病、高脂血病、痛风、骨质疏松等，
通过科学适当的运动，开具合理的运动处
方，也能得到有效的预防和缓解。

“温”：以火攻邪，祛寒散滞，促进血液循环；
“通”：通经活络，打通经络，改善心脑供血；
“调”：平衡脏腑气机，调节神经机能，暖宫调经； 
“补”：挟正去邪，补益强身，激活免疫系统功能。

经过两周的治疗，小王的手肘部疼痛得到明
显改善，日常生活也都没问题了。为了减少网球
肘复发的可能，吴惠莲医生还传授小王一套功能
锻炼方法，指导小王平时加强前臂肌肉功能锻
炼，你如果有存在网球肘的症状或已经确诊网球
肘的也可以跟着锻炼起来！

动作 1：手握 500ml 矿泉水，前臂作旋前动
作到极限，停 10 秒，随后前臂作旋后动作到极限，
停 10 秒，注意肘关节保持稳定，重复 5-10 次。

动作 2：手握 500ml 矿泉水，腕关节慢慢背
伸到极限后，停 10 秒，随后腕关节慢慢掌屈到极
限，停 10 秒，重复 5-10 次。

动作 3：手臂自然放松，前臂旋前内旋，同时
腕关节掌屈到极限，坚持 10 秒，重复 5-10 次

不吃药，不输液，只开“运动处方”！
“泉州市运动防护中心”于 2019年 11月
挂靠我院。自今年 6月起，泉州市正骨医
院在泉州市率先开设了一个，极具“体医融
合”特色的新门诊项目———“运动处方”。

据了解，这个“运动处方”不是药，
却被称为“良药”。不少人就好奇了，“运
动处方”具体是什么呢？
“运动处方”为何能治病呢？哪些人

需要一张“运动处方”呢?

运动是良药 “处方”效果好

7岁男童两个月内两次骨折
遇到此类问题，家长必须重视！

供稿 /正骨科（整复科）萧庆瑞

儿童骨折有异于成人，其中有一
种称之为青枝骨折，多发生在学龄
前，很容易被家长所忽略。

和成人相比，小儿骨骼有机质含
量较高，更有弹性，更柔软，但强度不
如成人，所以小儿骨折时或轻微外力
造成的骨折，往往会造成折而不断，
有折痕或裂痕，但并非完全断开，即
所谓的青枝骨折。

青枝骨折属于一种相对较轻的
骨折，局部会有疼痛或肿胀，但也是
需要石膏或夹板外固定，否则时间久
了也有可能引起骨折端的畸形愈合。

我院整复科（正骨科）就曾接诊
过小朋友摔伤后，家长并没有在意，
直到 18 天后手臂出现了明显畸形，
才急忙来就诊。所幸的是，经手法复
位后畸形纠正，恢复良好。

什么是青枝骨折

产后腿变短，胯变大?

你可能是得了假胯宽
供稿 /推拿科 张小芳

1、骨盆构造
细心的人可能会发现，假胯宽在女性身

上会比较明显，主要是因为女性的骨盆结构
天生要比男性的宽，加之女性还有怀孕分娩
的经历，这在一定程度上又提高了“假胯髋”
出现在女性身上的概率。

2.产后假胯宽
假胯宽很容易找上产后女性，妊娠期

的随着腹部增大，髋屈功能受到限制，准
妈妈为了适应重心的改变，一直处于一种
被动髋伸状态，导致了生物力线的变化。
髋关节长期处于一种内旋的状态，导致胯
部位置在视觉上下降，另外，产后松弛激

素影响导致耻骨联合分离，同时，随着胎
儿的长大，胎儿的重量也会进一步压迫骨
盆，使整个髋部横径增宽，股骨大转子横
径随之增宽，假胯宽更加明显了！

3.不良习惯
二郎腿、“鸭子坐”、内八字走路、夹腿

等不良姿势也是“假胯宽”的形成原因。这
是由于这些不良习惯往往伴随着臀大
肌无力，髋关节过度内旋，正常向前走路
时应该是大腿前方用力，当髋关节过
度内旋，双腿内旋，导致大腿根部外侧肌
肉越来越发达，假胯宽也就出现了。

4.缺乏锻炼，脂肪堆积

大腿是脂肪最容易堆积的部位之一，
喜欢吃零食又缺乏锻炼，是很多现代人群
常见的现象，久而久之，会使脂肪堆积，从
而造成假胯宽。

假胯宽的成因有哪些？

假胯宽如何治疗

正 骨 科 普

不吃药 不输液

如上图所示，蓝色的是腰，红色的是
胯，紫色的是股骨大转子。

何为假胯宽
在说假胯宽之前，我们先来看看什么

是胯！胯，指的是骨盆。胯宽，也就是骨盆
横向的宽度。

正常的胯宽其实在骨盆处突出，而
假胯宽则会在大腿根儿外侧（股骨大转子
处）突出，给人一种视觉上的错误，会以为
腿长从“假胯宽”这里算起，所以腿短了很
多。但真的胯其实还要靠上一些，跟假胯
宽比起来，真胯宽则会显得腿修长，身体
比例协调，看起来美观了不少。

假胯宽的存在也是身体发出的一种健
康信号。出现假胯宽的人群，臀部肌肉往往
无力，无法为身体提供核心稳定。膝关节、
踝关节、髋关节的稳定性差，运动中容易出
现关节疼痛的出现，还容易出现损伤，严重
的甚至站立时都会给腰椎过大的压力和负
担，出现久站腰痛。还可能伴随着髋关节弹
响、耻骨联合疼痛等症状的出现。

整复前 整复后

运动处方执行后，小高的腿部肌
肉力量得到强化
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看病最怕折腾，有时候难以明确诊断，不
得不反复奔波于几个科室，耗费一天甚至更长
时间！有没有这样一个科室：只需一次挂号，就
有数位专家提供看诊服务，“一站式” 解决患者
的难题？有的！

本月起，每周四下午泉州市正骨医院椎间
盘病多学科门诊按时开诊，减少就诊环节，优
化就诊流程，真正让患者享受“一站式”服务。
据了解，泉州市正骨医院椎间盘病多学科门

诊，充分整合并发挥“推拿科、脊柱科”的技术特色，
由保守疗法和手术治疗的资深专家联合诊治，秉
承”能简单，不复杂，能保守，不手术“的“椎间盘超
市”理念，从种类繁多的“推拿、牵引、小针刀疗法
等”保守疗法，到“经皮椎间盘介入消融术、后路腰
椎间盘镜（MED）、椎间孔镜微创髓核摘除术、脊
柱内镜下腰椎微创融合术”等手术方法，根据患者
病情与不同需求，选择合适的个性化治疗方案，为
患者带来最佳的诊疗效果，以及更好的就医体验。

火龙灸使用的莲花罐

喜鹊过枝 罗汉转手

男性骨盆结构

女性骨盆结构

“运动处方”不是药 而是因人而异的运动方案

长时间的工作，让前臂伸肌总
腱长时间处于反复牵拉的状态

拔伸反折手法示意图


