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跷了一下午二郎腿
小伙左腿突然“罢工”

医生：盘腿坐、久蹲等也是常见诱因

日常生活中，
很多人都有跷二郎
腿的习惯。可大多
数人并不知道，这
个习惯性动作可能
会 引 起 神 经“ 短
路”。23 岁白领小
刘（化姓）最近突然
左腿竟完全不听使
唤，只能拖着腿走
路，到医院一查发
现“罪魁祸首”就是
跷二郎腿。

年轻白领连谈3小时业务 第二天左腿直接“罢工”

小刘是个朝九晚五的上班
族，工作性质决定了他需要长时
间坐在电脑跟前，和许多年轻人
一样，他养成了跷二郎腿的习
惯。“觉得这样坐着舒服，不知不
觉就会跷起来。”

发病那天下午，他和一位重
要客户在咖啡厅见面，咖啡厅的
沙发偏矮，小刘自然而然地跷起
了二郎腿。业务谈得投入，他从

下午2点一直坐到5点多，几乎没
变换姿势。“站起来的时候，左小
腿发麻使不上劲，像有无数小针
在扎。”

小刘当时以为这和平时蹲厕
久了腿麻一样，缓一缓就好。他
忍着不适慢慢走了几步，情况确
实有所好转。当晚，他和朋友聚
会，喝了不少酒，最后几乎是断片
状态。第二天醒来，他发现左脚

竟完全不听使唤：没法向上勾起，
走路时不自觉拖地，得抬高膝盖
才能勉强迈步，走路姿势看起来
像是在“跨门槛”，左小腿外侧也
是一片麻木。

意识到情况不对，小刘赶紧
到医院就诊，医生诊断是腓总神
经损伤，药物治疗一段时间后，效
果不明显，他找到宁波市第二医
院针灸科寻求进一步治疗。

腓总神经如“电线”受压过久易“短路”

接诊的针灸科俞金金医生安
排他做了肌电图检查，结果显示
小刘的左腓总神经严重损伤，运
动传导速度只有 14m/s，波幅
0.091mv，远 低 于 正 常 值（＞
3mv）。

“腓总神经是坐骨神经的主
要分支之一，从臀部沿大腿向下，
绕过腓骨颈到小腿前外侧。”俞金
金介绍，它就像一根“电线”，控制
着小腿前侧和外侧的肌肉运动，
以及小腿外侧、足背和脚趾的感

觉。
腓总神经位置表浅，缺乏肌

肉保护，特别容易受压损伤。“跷
二郎腿时，上方腿的膝盖骨正好
压在下方腿的腓骨颈处，也就是
腓总神经最表浅的位置。长时间
的压迫就像‘电线’被踩踏久了，
绝缘层受损，电流传导自然出问
题。”小刘就是典型的长期跷二郎
腿导致腓总神经损伤基于“治痿
独取阳明”的中医理论，俞金金为
小刘制定了经络取穴和神经干刺

激相配伍、温灸和电针相结合的
分期治疗方案。每次留针30分
钟，每周2次-3次。经过12次系
统治疗，小刘的踝关节活动度明
显改善，可抵抗中重度阻力，步态
基本恢复正常，复查肌电图显示
神经传导已无明显异常。

“以前觉得跷二郎腿是小事，
没想到后果这么严重，现在我再
也不敢了，还在办公桌上贴了张
便条提醒自己别跷二郎腿。”小刘
感慨。

这些动作也会引发损伤 做好这几件事可预防

俞金金表示，临床上类似的
腓总神经损伤并不少见，除了跷
二郎腿，盘腿坐、久蹲、体位性压
迫（如睡眠中膝外侧持续受压）都
是常见诱因，此外，外伤、肿瘤、
糖尿病等也可能引发该损伤，需
要经常进行蹲跪工作的劳动者
（如水泥工、搬运工等）属于高发
人群。

腓总神经损伤会影响日常行
走和站立平衡，还会造成小腿的
感觉异常，当肌肉长期失去神经
的支配，还有可能出现肌肉萎缩
的情况，给患者生活带来诸多不

便，因此做好预防工作非常重要，
俞金金建议从以下几个方面着
手，预防腓总神经损伤：

首要的一点就是避免长时间
不良姿势。日常生活中，要注意
保持正确的坐姿，避免长时间跷
二郎腿、盘腿坐、久蹲等让膝外侧
长期受压的姿势。如果需要长时
间坐着工作或学习，要注意定时
起身活动，拉伸腿部肌肉。久坐
族可定时做踝泵训练（脚尖踩到
底，抬起到顶），每小时做15次-
20次，促进下肢的血液循环。

再者，高危人群要加强防

护。长期卧床者需定时翻身，避
免下肢长期受压；糖尿病患者要
严格控制血糖，定期检查下肢神
经功能，及早发现周围神经病变；
水泥工、搬运工等避免长时间蹲
跪，工作时可佩戴护膝。

另外，要留意身体异常信
号。如果小腿外侧、足背等区域
出现麻木、刺痛、脚尖抬起困难等
异常，应及时就医检查，做到早发
现、早诊断、早治疗，避免病情进
一步加重。

记者 庞锦燕
通讯员 俞俊妍 文/摄

“真是痛死了，痛得晚上根本没法睡，
走也走不了……”回忆起母亲被糖尿病足
折磨的日子，张阿婆的子女仍满脸心疼。
81岁的张阿婆已有30多年的糖尿病史，
近几年来双脚反复溃烂，深可见骨，日常
生活受到严重影响。万幸，经过江北区外
滩街道社区卫生服务中心陈谦主任护师
团队长达10个月的精心治疗，阿婆溃烂
的双脚终于基本痊愈。

张阿婆出现糖尿病足并发症有三四
年了，首次脚趾溃烂大约是在3年前。家
人刚开始带她到就近的社区医院，医生看
过其病情后，推荐他们去找外滩社区卫生
服务中心的主任护师陈谦，她是治疗糖尿
病足方面的专家。从此，张阿婆就开始了
在陈谦那里的治疗之路。

“第一次一个脚趾烂了，专家用了各
种方法，花了2个多月时间就让溃烂的脚
趾愈合了。”家属回忆道，然而，糖尿病足
的复发率极高，且老人对疾病认知不足，
饮食控制和足部保护做得不够。去年下
半年，她的双脚大脚趾和第四脚趾又溃烂
了，痛得整夜不能睡觉。去年底，他们再
次向陈谦求助。

“张阿婆的糖尿病足已发展到第三
级，溃烂侵犯至筋膜和骨骼。起初一个脚
趾，后来蔓延到两个大脚趾和第四趾。烂
得比较深，都看得到骨头了。”陈谦回忆，

“每一次清创，老人都痛得哇哇大叫，我们
一边治疗，一边安慰她，尽可能地减轻她
的疼痛。”

就这样，阿婆开始了漫长的慢创治
疗，每隔几天就由家人陪同来到外滩中
心，接受清疮、换药等治疗。在医患共同
努力下，这场持续了10个月的“拉锯战”
终见曙光。如今张阿婆创面基本愈合，晚
上能安稳入睡，也能下地走路了。

为什么第二次治疗花了10个月？陈
谦解释，糖尿病足复发后，治疗难度明显
加大。第一次疗效比较明显，第二次创面
愈合能力显著下降，所以疗效就慢很多。
治疗不仅是技术活，更是心理战。陈谦团
队一边为张阿婆清创、选用新型湿性敷
料，促进肉芽生长；一边不断安抚她的情
绪，鼓励她坚持下去。家人也始终陪伴在
侧，老人终于坚持了下来。

据介绍，糖尿病足是糖尿病最常见也
最严重的并发症之一。由于血管与神经
病变，患者足部易出现感染、溃烂，如得不
到规范治疗，可能面临截肢甚至生命危
险。 记者 程鑫 通讯员 施俏俏 文/摄

八旬阿婆糖尿病足溃烂
护师团队历时数月治愈

陈谦给患者治疗中。
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