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袁义介绍，运动损伤易发生的
部位，主要与运动方式有关。比如体
操运动易导致腕关节、肩关节及腰
部的损伤，投掷类运动易导致肩袖
损伤，网球、羽毛球等运动则易导致
网球肘。

不过，运动损伤的概念涵盖范
围比较广，除了肌肉、关节、韧带等
的损伤，运动过程中出现的心肺问
题也可归入运动损伤。

事实上，每一项运动或多或
少地都存在运动损伤的风险。就
以备受大众喜爱的游泳为例，作
为一项公认的益处多多的运动，
游泳也不乏运动损伤风险。袁义
表示，游泳比较容易损伤肩和腰，
还有一些泳姿则易导致其他部位
的损伤。“比如我有一位患者，游
完泳后经常觉得膝盖疼，后来仔
细询问，发现他喜欢蛙泳，而蛙泳

恰恰容易导致膝关节外侧半月板
的损伤。”

近年来，随着全民健身的兴起，
普通人发生运动损伤的情况也越来
越多见，袁义所在的运动医学科患
者数量连年增长。“在宁波，喜欢运
动的市民非常多，而且运动方式也
越来越多样化，现在我在门诊中还
会遇到一些参加击剑、举重、舞蹈等
运动受伤的患者。”

1 备受喜爱的游泳，也不乏运动损伤风险

近日，12岁的微微（化名）在宁波
市中医院完成了人生中的第一台手术
——黏液腺囊肿切除术。为她手术的
口腔科主治医师潘华斌表示，黏液腺
囊肿是一种常见的口腔疾病，它的出
现和微微平时喜欢咬嘴唇的不良习惯
有直接关系。

咬嘴唇是很多孩子下意识的动
作，微微也不例外。1个月前，微微发
现自己左下唇长了一个“小痘痘”，时
大时小，时有时消……有时不小心咬
破了，过几天又会长回来。家人尝试着
给孩子用药涂抹或者吃维生素B，但
试了一圈，“痘痘”依然“顽强”。实在没
辙了，家人陪微微来到宁波市中医院
口腔科就诊。

“小朋友，平时是不是喜欢咬嘴唇
啊？”接诊的潘华斌仔细检查后，问了
微微一个问题，微微不好意思地点点
头。潘华斌说，这颗长在微微嘴唇上的

“小痘痘”叫黏液腺囊肿，是一种常见
的口腔疾病，“这种病就喜欢找有咬嘴
唇习惯的人群，此外，各种原因引起的
口腔外伤、口腔溃疡等都会引起黏液
腺囊肿。”潘华斌接着解释，黏液腺通
常呈绿豆或黄豆大小，它的大小与潴
留的唾液量相关，积的唾液量越多，囊
肿越大。囊肿咬破后，会流出透明液
体，随后囊肿就“消失”了，但一段时间
后又会复发。

鉴于囊肿较大，潘华斌建议通过
手术切除，微微和家人接受了这一建
议。手术仅用时20分钟，潘医生为她
成功取出了一枚1厘米大小的囊肿。

潘华斌表示，临床上，像微微这么
大的青少年最容易得黏液腺囊肿，黏
液腺囊肿经常“出没”在唇黏膜、口底
黏膜及舌腹，其中以下唇最为常见。

“一般没有症状，口腔异物感会比较明
显，比较小的囊肿建议先观察，如果囊
肿比较大，就需要手术治疗，基本一周
就可以痊愈。”

日常生活中，我们该如何预防？潘
华斌提醒，平时要注重口腔卫生，早晚
刷牙，饭后漱口；进食时做到细嚼慢
咽，避免进食过烫、过硬的食物。此外，
要改正咬唇、咬笔尖、咬筷子等不良习
惯，以免对口腔健康造成潜在的损害。
如果存在牙列不齐问题，应当及时去
正规医院进行矫正。一旦在口腔内发
现类似“小痘痘”，要及时就医，切不可
自行挑破，以免引发感染。

记者 庞锦燕 通讯员 吴佳礼

女孩口腔反复长“痘”
不得不手术切除
医生：要戒除这些小动作

潘华斌在门诊中。

时隔一年重拾球拍

8月 8日是我国第 16
个“全民健身日”，今年的
主题是“全民健身与奥运
同行”。人体哪些部位容易
造成运动损伤？怎么样才
能避免运动损伤？一旦发
生运动损伤，该如何处理
……对于这些问题，《甬上
健康大讲堂》邀请到宁波
市第二医院骨科中心运动
医学病区副主任袁义博士
做客直播间，为大家带来
了一堂关于科学运动的生
动科普课。
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袁义表示，普通民众的运动损

伤很多都是因为运动不当导致的，
包括运动方式不合适、运动技巧不
正确等。不久前，他诊治的一位患者
就属于运动不当导致的运动损伤。
这位患者由于工作原因，已经一年
没怎么运动，那天他终于有时间去
打羽毛球，打的时候突然感觉自己
的小腿疼痛难忍，最终被诊断为小

腿三头肌撕裂。“长时间不运动的
人，在重新开始运动时一定要特别
当心，因为这个时候的受伤风险是
很大的。”袁义提醒，运动一定要循
序渐进，对于长期缺乏运动的人更
应如此。

除了长期缺乏运动的人要注
意防范运动损伤，日常运动量过
大的人同样要提高对运动损伤的

警惕性，因为如果运动量过大，就
容易引起肌肉、关节等的劳损，从
而增加急性运动损伤的发生风
险。“有一些马拉松或者足球运动
员就是这样受伤的。”袁义说，科
学运动，简而言之就是要选择好
运动方式、运动时机、运动场地、
运动装备，并掌握好运动技巧和
运动强度。

运动要循序渐进，长期缺乏运动的人更应如此

对于运动损伤，喜欢运动的人
多多少少都会掌握一些应对方法，
比如冷敷、用药等，但还是有很多人
对运动损伤的处理不甚了解或者存
在误区。就比如，有些人会认为，肌
肉拉伤是小问题，只要休息几天就
能好，根本用不着去医院。这种认识
其实不是很全面。

袁义表示，肌肉拉伤的确基本
能自愈，通常不需要进行特殊处理，
但也不能一概而论，如果拉伤程度
较重，还是得尽快到医院就诊——
一般来说，拉伤后超过3天还没缓
解，就要及时到医院检查治疗了。

“我之前接诊过一位患者，她在
一次运动中扭伤了踝关节，以为休
息休息就能好。可是两年过去了，还
是感觉踝关节不舒服，来医院就诊

时，我们发现她的踝关节韧带已经
被完全吸收消失。”

还有一种情况，那就是盲目地
热敷和用药。“受伤后，有些人会马
上拿一个热毛巾去敷受伤部位，或
者用某某油、某某膏来涂受伤部位，
这些做法其实都不可取。因为热敷
和活血化瘀的药物，都不能在受伤
之初就使用，否则只会让受伤部位
的出血更严重。”

同时，袁义也给出了应对运动
损伤的正确方法——RICE原则，
即制动、冰敷、加压包扎和抬高患
肢,这四个步骤适用于急性运动损
伤的早期治疗。具体而言，发生运动
损伤后，首先要立刻停止运动；其次
可以采取冰敷措施，让受伤部位尽
快减少出血；然后可以用弹力绷带

等物品对受伤部位进行加压包扎，
以减少受伤部位的二次损伤；最后
就是抬高患处，以促进血液回流，减
轻患处肿胀。

“至于运动损伤要不要吃药或
者手术，还是要具体问题具体分析，
建议患者多跟医生沟通，这样才能
找到最适合自己的治疗方案。”袁义
说，他之前诊治过一位80岁的老大
爷，为了能继续参加他所喜爱的极
限运动，想要做半月板手术。后来他
为老人做了全面评估，认为此时做
手术并不是好选择，反而可能影响
其今后的运动质量和生活质量。最
终，老人接受了他的建议，而他也带
领团队为老人进行了一系列生活指
导，让老人仍能够保持一定强度的
运动。 记者 吴正彬

出现运动损伤后，要多跟医生沟通3

袁义（左）直播中。

专家教您怎样避免运动损伤
竟把小腿肌肉撕裂了！


