
242018年12月31日 星期一

健康养生 /康健园本版编辑∶潘嘉毅 视觉设计∶戚黎明

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：pjy@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

医护到家

关爱女性

跑友做好运动防护远离“跑步膝”

坚持盆底肌锻炼维护女性健康

不吸烟仍被肺癌“找上门”

! ! ! !近几年兴起了马拉松热，大街小巷都可
以看到路跑的人群。小王也是跑步爱好者，每
周跑廿几公里。然而，最近小王跑步后出现右
膝盖痛，而且每次跑步量加大后就比较明显，
没有办法继续正常训练。听跑友说可能患上
了“跑步膝”，是半月板损伤，让他休息不要跑
了。但是小王不甘心就这样放弃。在运动创伤
科门诊，医生检查后告诉他，问题出在膝盖外
侧的一根肌腱发生炎症才引起疼痛，并不是
半月板损伤。

临床上没有“跑步膝”这个名词。但是很
多人喜欢把跑步后膝盖发生疼痛以及诱发的
一系列症状都叫作跑步膝，甚至半月板损伤
也认为是跑步膝，这是不准确的。其实跑步人
群中比较多见的是膝关节外侧疼痛，通常是
由于外侧一根肌腱叫髂胫束，由于跑步时反
复摩擦股骨外侧髁造成该处滑囊发炎，引起
疼痛，它有个专门的名词叫 !"#$%&’' ($%%，
翻译为跑者膝，也叫髂胫束摩擦综合征。上文
中小王其实就是得了这个毛病。

跑步运动中还有很大一类损伤集中在膝
盖前方，俗称膝前痛。其实所谓的膝前痛也并
非单一的某一种伤病，它包含许多不同的疾
病。比较常见的主要是膝盖骨后面的软骨磨

损（也叫髌股关节软骨损伤）以及髌腱腱病
（也叫髌尖末端病）。

其实，只要控制好运动量，跑步很少造成
损伤，关键是体重是否过重。所有的运动都要
适度，跑步也要量力而行。一旦发生膝盖伤
痛，也不必紧张担忧，一般不需要手术治疗。
在运动创伤专科明确诊断后，通常采用康复

理疗（如体外冲击波治疗）、辅具治疗（如护
具!肌内效贴布）及药物辅助等方法。此外通
过改善膝关节周围肌肉力量和本体感觉控制
能力也可以预防和缓解跑步后膝盖疼痛。

经常进行各类长距离跑步的跑友，要定
期检查膝关节，可能不经意间就容易出现疼
痛等问题，这和定期保养汽车发动机是一个

道理。经常跑步的人，有条件的话可以适当进
行一些下肢力量训练，单纯跑步不能代替力
量训练，足够的下肢肌肉控制能力能够确保
跑步时不易受伤。运动时，针对有过伤病的部
位可以使用一些护具或者肌内效贴布进行保
护；对于没有伤病的部位可以根据运动量，进
行运动防护，避免损伤。

再回过头来说说“半月板”。我们经常听
说“某某运动员，半月板损伤，无法回到比赛，
需要手术治疗”。所以，很多运动爱好者一听
到半月板损伤都会害怕，有的减少运动量甚
至不敢再运动了。其实半月板是一种软骨，在
膝关节内垫于上下两块骨头之间的一层类似
软骨脆骨的部件，主要起到缓冲压力，避免骨
面直接撞击，类似垫片的功能。它确实容易损
伤，常见于足球、篮球等强对抗性的运动中，
损伤后通常比较难自我愈合，大多需要手术
修复才能痊愈。然而真正的半月板损伤一般
都会有明显的外伤扭伤史，或者长期磨损史，
并非跑步运动中常见的损伤。广大跑友如果
只是跑步过程中膝盖疼痛，一般不用担心半
月板损伤。

戈允申 陈世益"教授#"复旦大学附属华

山医院运动医学科#

! ! ! !随着大家对于肺癌的关注度逐步
提升，其致病的风险因素越来越为人
们熟知，譬如吸烟、空气污染、遗传或
基因突变等。肺癌与吸烟密切相关，在
老烟民中查出肺癌的不在少数。但是，
吸烟并不是肺癌唯一的诱因。在其余
风险因素中，)*(（间变性淋巴瘤激
酶）基因突变导致的肺癌相对特别，虽
然占非小细胞肺癌 +,-.,，但是多发
于不吸烟的年轻女性患者。

数据显示，/01. 年，我国新发
)*( 阳性患者约 /2000 人，其中约
13000人已经处于疾病晚期。)*(基
因突变导致的晚期肺癌十分凶险，生存时
间短。幸运的是，随着精准治疗的发展，目
前已经有了针对 )*( 基因突变的靶向治
疗药物，患者的生存时间有望得到延长。但
是，目前我国 )*(基因突变患者治疗率只
有 10,，其中一部分患者是因为没有进行
基因检测，不知道自己发生了 )*(基因突
变而错失最好的治疗机会，另一部分患者
则是因为治疗费用望而却步。

基因检测是决定晚期肺癌患者治疗方

案的关键步骤。海军军医大学长海医院呼
吸内科主任医师白冲教授对此观点表示赞
同，他指出，目前肺癌的诊断，不仅仅停留
在确定是否为癌，还必须明确是哪一个基
因突变导致的，然后再据此进行精准治疗。
建议应在患者诊断为晚期非小细胞肺癌时
和早期患者演变为!期时取肿瘤病理标本
进行基因检测。

对于晚期非小细胞肺癌患者来说，在
开始治疗前进行基因检测意义重大。目前

常用的检测基因突变的手段有三
种，包括荧光原位杂交（4567）、聚
合酶链式反应（89!）和免疫组化（5!
79）。但是任一种的检测准确率都
并非 100,，建议用两种以上方法
确认检测结果，明确自己的基因突
变类型，再选取相应的治疗方案。
而已经开始靶向治疗的患者应当
定期随访复查，以便及时发现耐药
状况，及时更换治疗方案。
如果确定 )*(基因融合突变，

应优先考虑使用 )*(靶向药物。但
是耐药问题一直是肿瘤治疗的难

题之一。以往，一旦第一代 )*(抑制剂的使
用发生耐药，患者只能再回到化疗，如今，
国内首个用于治疗 )*(阳性非小细胞肺癌
的第二代 )*(抑制剂塞瑞替尼胶囊今年 +

月已经在中国获批上市，并且在今年 10月纳
入了医保，第二代)*(抑制剂的运用从被动
的应付耐药转变为主动预防耐药的产生，
这将在减轻患者负担的同时帮助患者坚持
规范治疗，在相对延长患者生存期的同时
提高患者的生活质量。乔闳 本版图片 !"

! ! ! !近日，一段亲生父母涉嫌虐童的
视频在网上流传。中国有句古话叫“虎
毒不食子”，但是儿童受虐现象却时常
见诸报端。为什么家长虐童事件屡屡
发生？
首先，除了家长不能控制自己的情

绪，认为小孩没有还手之力，所以能够
肆意妄为地发泄自己的情绪以外，更是
因为家长往往对自己的监护人位置产
生一种权力感，认为孩子赖以生存的一
切都是自己给予的，没有自己孩子无法
生存，这为他们肆意虐待孩子提供了心
理基础。
其次，当儿童在身体和认知功能的

发育并没有完全的时候，会认为家长是
权威的，自己受到惩罚是自己的问题，
不敢反抗或逆来顺受，这就更促成了家
长对孩子的“管教”更加肆无忌惮。
在传统观念下，家长往往会觉得孩

子是自己的私人财产，打骂孩子是自己
的事，并不涉及社会问题。当在生活中
有委屈或者压力时，他们会把弱小的孩
子当作发泄压力的出口，即“踢猫效应”———对弱
于自己或者等级低于自己的对象发泄不满情绪，
而产生的连锁反应。（注$踢猫效应 (:;< 9=> ?@"

@%A>%%%人的不满情绪和糟糕心情& 一般会沿着

等级和强弱组成的社会关系链条依次传递' 由金

字塔尖一直扩散到最底层&无处发泄的最弱小的

那一个元素&则成为最终的受害者( ）
有些家长可能会觉得，孩子需要“管教”，棍

棒之下出孝子，小时候忘性大，打几下无碍。其
实，儿童在遭受虐待以后，可能出现身体和精神
健康状况不佳，这种情况可能会一直持续到成年
期，对他们的成年生活影响巨大。尤其在心理方
面，一项长期研究显示，在儿童时期遭受虐待的
人群中，多达 30#的成年人在 /1岁时满足了至
少一项精神疾病的诊断标准。这些年轻人表现出
包括抑郁，焦虑，进食障碍和自杀等多种问题。

长期遭受虐待产生的压力可能导致焦虑，并
使受害者更容易受到诸如创伤后应激障碍，行为
障碍，学习、注意力和记忆困难等问题的影响。

经历过儿童期虐待和忽视的青少年，比接受
精神疾病治疗的其他青少年，需要接受更多的治
疗抑郁症、焦虑症和其他心理问题的药物。

一旦周围的竞争压力增加，周围人的要求提
高，他们可能随时会处在一种担心中，怕自己表
现不够良好而受到惩罚，从而产生各种各样的精
神问题。

每一次这类事件的发生，我们都应该更警
醒。对于伸向孩子的暴力，我们说“不”！竺映波

! ! ! !经历了漫长的十月怀胎的辛苦，新生
命的诞生总是让人充满喜悦，这对女性来
说也许是一生中最幸福的事情，然而产后
如果没有关注盆底康复，随之而来的盆底
功能障碍性疾病可能会影响了她们的身心
健康。

在妊娠期，为了适应隆起的孕肚，孕妇
的脊柱弯曲度发生改变，腰椎向前突出，人
体的重心由腰骶部指向了盆底，与此同时，
子宫的重量日益增加，使盆底肌肉在持续
受压的过程中日渐松弛。这一系列原因会
造成盆底结构损伤并影响盆底功能。女性
的盆底肌犹如一张“吊床”，托着尿道、膀
胱、阴道、子宫、直肠等器官，有控尿、控便，
维持阴道的紧缩度等多项生理功能。盆底
肌一旦遭到损伤，会出现漏尿、阴道松弛、
子宫脱垂、小腹及腰骶部坠胀感、便秘等现
象，给女性带来一系列的烦恼，严重影响生
活质量。

从解剖学的角度来看，盆底功能受损

在前盆腔可以表现为尿道下移和膀胱下移
两大类。其中尿道下移主要表现为压力性
尿失禁，有些女性在大笑、咳嗽、打喷嚏时
遭遇“漏尿”的尴尬，这往往就是盆底功能
受损的结果。膀胱下移则表现为膀胱借由
阴道前壁脱出阴道口外，走路时会经常摩
擦，引起异味、分泌物、溃疡、化脓等问题。

对于轻度和中度的患者，可以进行保
守治疗，包括子宫托和盆底肌锻炼，适用于
所有有症状患者，尤其适用于希望保留生
育功能、不能耐受手术治疗或者不愿意手
术治疗的轻度脱垂患者。子宫托置入阴道
后，对阴道壁、盆底部起支持作用，恢复盆
底器官原有的解剖位置。子宫托有各种形
状和大小，最常见的是无隔膜环形、有隔膜
环形等。

盆底肌训练法的方法很简单，就是收
缩、上提肛门，女性坐在办公室里或乘地铁
时都可以做，每次收提肛门时可持续 B-+

秒钟，可重复地做，早晚各做 1+分钟。坚持

进行盆底肌锻炼，可以增强盆底肌的功能，
提高生活质量，同时有利于防治盆底障碍
性疾病如尿失禁等的发生。

与此同时，采用盆底康复仪不同频率、
不同能量的电刺激及生物反馈训练，也可
以唤醒被损伤的盆底肌肉，增加盆底肌肉
肌力和弹性，使盆底功能恢复正常，达到事
半功倍的效果。

对于中重度患者，则需要进行手术治
疗。其中压力性尿失禁的患者需要在尿道
中段用微创穿刺的方法植入一根特制的聚
丙烯吊带，来替代受损的耻骨尿道韧带，以
此来有效支撑尿道，缓解漏尿症状。对于盆
腔器官脱垂的患者，根据脱垂的部位和机
理，通过各种类型的盆底重建手术使脱垂
的盆腔器官恢复到原有的位置，加固在妊
娠、生产、衰老过程中受损退化的组织，摆
脱这类疾病对生活的困扰。

李佳怡（上海交通大学医学院附属仁
济医院泌尿科#
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肺癌ALK基因突变患者如何延长生命
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! 低剂量螺旋 9C是筛查早期肺癌的有效手段
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