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同时摔断两侧大腿骨
在家躺到臀部皮肤压烂

今年 10 月，家住安溪县
龙涓乡的王阿婆在家门口意外
摔倒，摔倒后她感觉大腿根部
一阵剧痛，当她忍痛试图站起
来，一个没站稳又摔了一次，
当时就不能动了。

“非常痛，没多久两边大
腿都肿起来了，孩子说要去医
院，但我不敢去啊。”王阿婆
害怕到了医院要开刀，想着伤
筋动骨哪有不疼的，就打算在
家躺着，说不定养养就好了。

不料阿婆躺了七天，越躺
越疼。“刚好伤在大腿根部，
除了手和头，全身都不能动，
别说上厕所了，吃饭都困难，
躺着特别难受。”王阿婆说，
躺到后面连臀部皮肤都压烂
了。最后痛得实在受不了，家
人们经人介绍便将阿婆送至泉

州市正骨医院就诊。

开辟急诊“绿色通道”
入院 48 小时内完成手术

“来的时候是用平车推
进来的，拍片检查后诊断是双
股骨粗隆间粉碎性骨折，非常
罕见！最好的办法就是尽快手
术。”据泉州市正骨医院下肢
一科学科带头人吴天然主任介
绍，患者最好能在入院后 48
小时内接受手术，否则极易引
发各种并发症。

“老年人长时间卧床非
常容易引发肺部感染、泌尿系
统感染、褥疮等并发症，容易
出现血栓、骨质疏松、关节僵
硬等问题，这些对高龄老年人
来说很麻烦，很危险，所以包
括股骨粗隆间骨折在内的髋部
骨折，也被称为‘人生的最后
一次骨折’。”吴主任表示，

和单侧骨折相比，双侧股骨粗
隆间骨折手术和麻醉时间都更
长，风险加倍，更考验医护的
综合救治水平。

好在，下肢一科对这种病
并不陌生。

“科室每个月都能遇到几
十例股骨粗隆间骨折，针对符
合手术治疗条件的患者，我们
通常在 48 小时内给予 PFNA
内固定微创手术治疗，技术上
已经很成熟了。”吴主任介绍，
王阿婆在入院 48 小时内完成
了手术。手术中，医生在大腿
根部外侧开了 3 个 1-3 厘米不
等的小切口，一周后王阿婆便
顺利出院，术后一个月已可缓
慢行走。” 

据吴主任介绍，在我院急
诊“绿色通道”制度的保障下，
患者入院后一旦被判断为老年
髋部骨折，便会马上启动多学
科合作共管模式，患者在将“一

路绿灯”地完成各项术前检查。
排除手术禁忌症和基础疾

病严重等特殊情况，绝大多数
患者可在 48小时内接受手术，
这有效降低了患者出现并发症
的风险。

专家提醒：

摔伤后应及时就医
避免二次伤害

“老年人最怕跌倒，跌

倒一躺就不好了，所以跌倒后

千万不要以为躺着养就能好，

一定要及时就医。”吴主任强

调，老人摔伤后不要有心理负

担，尽快就医才是良策。

摔伤后视伤情和疼痛程度

而定，要认真评估伤情，严重

者不可轻意挪动，更不要自己

爬起来，避免二次伤害。
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“还得是咱厝的中医正骨，不用
手术就治好了我的踝关节骨折 !”趁
着国庆假期从印尼回国，吴先生专门
把锦旗送到了我院正骨科吴小宝副主
任医师的手上，并再三道谢。

锦旗的故事，要从今年 6 月份说
起。吴先生是咱泉州人，常年在东南
亚做生意，6 月初在印尼打篮球时不
慎受伤，在当地医院就诊后拍片显示
右侧踝关节骨折，医生建议要动手术。

这时，吴先生想起了自己在社交
媒体平台上曾关注过一位泉州市正骨
医院的医生，经常分享各种骨折后保
守治疗的案例，他马上托泉州本地的
亲戚，辗转联系上了吴小宝医生本人，
并在受伤 6 天后，乘飞机回国。

飞机一落地，吴先生立即来到我
院就诊，吴医生对他进行了踝关节复
位和石膏固定，在国内观察 3 周左右
后再次回到印尼，出国后双方通过微
信保持联系。

受伤 6 周后，吴先生在当地医院
解除固定，拍片可见骨痂形成。目前
吴先生右侧踝关节功能已恢复正常。

“原地超慢跑”方便又高效
随时随地开启运动之旅

八旬老太摔断两侧大腿骨  微创手术助其快速康复          骨折不手术！
印尼粉丝赠锦旗
中医正骨获赞誉

泉 州 一 名“10 后” 初 中
生小郑（化名），他身高达到
181 厘米，体重严重超标，足
有 230 斤的。

为了减重，14 岁的他到泉
州市正骨医院运动处方门诊就
诊。到医院检查后，发现其体
脂率接近 40%，同时伴有高血
尿酸、糖耐量异常、高脂血症
等问题。

针对其情况，医生给予他
减重治疗，从饮食、生活习惯
及运动方式上加以指导。“对
一般人而言，游泳和跑步是比
较推荐的运动减重方式，但对
大体重人群而言，由于身体负
荷更重，膝盖在跑步时会承受
更多的压力，容易感受到膝盖

的不适。”泉州市正骨医院运
动医学科主任朱勇说：“游泳
相对跑步，对关节损伤小，但
对心肺功能要求相对较高。因
此，我们建议小郑采取‘原地
超慢跑’的方式锻炼。”经过
一段时间的锻炼，小郑体重逐
渐下降，同时血尿酸等指标也
得到有效控制。

朱勇介绍，原地超慢跑是
一种简单的有氧运动形式，顾
名思义就是在原地以慢速度做
跑步动作。与传统跑步相比，
原地超慢跑速度更低，通常维
持在每小时 5-6 公里，与快走
的速度相近，是一项对大多数
人友好且简单易学、容易坚持
的运动。

“‘原地超慢跑’能给身
体带来诸多好处。作为长时间的
低强度有氧运动，其能提升心脏
和肺的功能，长期进行还有助于
改善血液循环，促进身体新陈代
谢。”

朱勇补充到，“尽管其强
度较低，但持续的运动能帮助消
耗卡路里，促进脂肪燃烧，达到
减脂塑形的目的。和其它有氧运
动一样，原地超慢跑能促进体内
内啡肽的分泌，有助于缓解压力
和改善情绪，达到身心放松的效
果。”

相比于其它大多数运动，
“原地超慢跑”对关节和肌肉的
冲击较小，是比较安全的。除了
适用于肥胖或超重人群的减重治
疗外，“原地超慢跑”还适合运

动初学者、中老年人、体能较弱
或长期久坐的人、寻求低强度运
动的人、压力大或焦虑人群或产
后恢复人群和康复期人群。总的
来说，“原地超慢跑”适合任何
希望进行低冲击、低强度有氧运
动的人群，特别适合那些对关节
健康有顾虑或追求长期健康生活
方式的人群。

“需要注意的是，对于糖
尿病、高血压及心肺功能不好的
病人，进行‘原地超慢跑’时速
度慢一点、时间短一点，切勿突
然增加运动强度。”朱勇指出，
“如果本身存在膝关节、踝关节
问题，或者在运动中出现关节不
舒服的情况，应在医生指导下进
行练习。”

注意跑步姿势和呼吸方式 

持续运动 30 分钟以上效果较好
那么，“原地超慢跑”需

要注意哪些动作要领？朱勇给出
了他的建议，首先在跑前和跑后
都需要做好热身和拉伸。尤其是
在运动中需要运用到踝、膝、髋
关节等，做好小腿、大腿肌肉的
动态、静态拉伸，以免造成肌肉
损伤。

 “原地超慢跑”可以归纳
为一个口诀：“不酸、不痛、不
僵、不喘。”即肌肉不酸，关节
不痛，身体不僵，呼吸不喘。

    在锻炼时间上，朱勇建
议，“原地超慢跑”尽量保持持
续的运动时间，初学者可以从
10-20 分钟开始，逐步增加到 30
分钟以上，这样燃脂减重的效果
更好。

14 岁青年体重达 230 斤
医生推荐他“原地超慢跑”锻炼

“原地超慢跑”拥有多重好处 适用人群广泛

供稿 / 下肢一科

82 岁老人一次手术要开刀两处，许多家属不敢冒这样的风险，

但安溪的王阿婆（化名）不仅手术成功，如今已顺利出院了。

文章来源 / 东南早报

在当前快节奏的生活中，寻找一种既便捷又高效的锻炼方式已成为许多人

的迫切需求。“原地超慢跑”，作为一种新兴的低强度有氧运动，近来火爆全网。

这种运动方式不受时间、地点限制，无需任何运动器材，只需在家中或办公室

的小空间内即可完成。
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