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怀医者仁心怀医者仁心 行济世之责行济世之责

刘伟强刘伟强：：专注股骨头坏死专注股骨头坏死1515年年
本报记者 高玉元 通讯员 贾旭方 文/图

短道速滑、高山滑雪等竞速类
运动会导致什么样的运动损伤？

众所周知，体育运动不可避免
会存在一些意外损伤，对于冰雪运
动而言更是如此。如短道速滑、高
山滑雪等冰雪项目，需要腰背部、下
肢多关节协调灵活运动，不仅速度
快、技术要求高，相对危险性也大，
稍有不慎就有可能发生意外导致身
体损伤，且损伤比较重。

“运动员在比赛中发生运动损
伤往往与选手的心理状态、比赛前
热身运动的准备状态、赛道条件等
因素有关。常见的损伤部位是头颈
部、腰背部和下肢关节；常见的损伤
类型有皮肤软组织严重擦伤、颈椎
损伤、膝关节韧带损伤、半月板损
伤、肌肉拉伤、腰背肌拉伤等，严重
者可能会发生关节脱位、脊髓损伤、
骨折等意外。”魏立伟说。

冰雪运动造成的运动损伤，与
陆地运动、水上运动造成的运动损
伤有什么不同？

就不同运动项目而言，由于运
动方式、运动强度、运动场地的不
同，常见运动损伤的部位、类型也有
所差别。冰雪运动与陆地运动、水
上运动三者相比更是如此。

冰雪运动对运动员和场地要求
都很高，需要运动员具备良好的心
理素质、必要的专业训练基础，完善
的冰雪场地条件，必要的防护措施
或装备等。冰雪运动场地往往气温
相对较低，运动员身体损耗大；项目
往往速度快，危险系数相对更高。
因此，冰雪运动更容易出现意外损
伤，颈部、腰部损伤，关节、肌肉损伤

等尤其多见，且一般损伤程度相对
较重。

陆地运动损伤多见于下肢负重
关节，例如膝关节、踝关节。其关节
结构多则精细，活动范围比较大，除
了负重，它还要完成各种动作，如屈
伸、旋转、轴移、侧方等，灵活性、协
调性要求相对较高。因此，在陆地
运动中，相对而言，下肢关节、肌肉
损伤概率较高。

水上运动不仅对运动员体能消
耗相对大，而且要求运动员具有一
定的技术水平，否则很容易出现劳
损或意外。水上运动损伤多见于肌
肉痉挛、关节劳损、腰部损伤以及功
能损伤等。由于水上运动也需要特
殊的场所、专业的技能基础，损伤往
往多见于热身不充分、动作不规范
所导致的肌肉、关节劳损等，严重的
关节脱位、韧带损伤、骨折等相对少
见。

冰雪运动损伤后的急救措施有
哪些？

魏立伟说：“冰雪运动急性损
伤，急救需要谨记‘POLICE’原则。”

“POLICE”原 则 由 Protection、
Optimal Loading、Ice、Compression、
Elevation5 个单词的首字母组成，译
为：保护、合适的负荷、冰敷、加压、
抬高。

保护：就是保护受伤的部位，不
让其受到第二次损伤。出现意外
时，尽快将患者转移出赛道。保护
的原则很简单，不要让患处出现导
致其受伤的相似动作。伤口的早期
处理十分必要，对于颈部、腰部、关
节损伤应尽早保护固定。

合适的负荷：主要是针对患处
的限制活动，肌肉及韧带损伤后，局
部制动休息是很关键的。保护性制
动期间逐步进行适当的活动，有利
于肢体功能恢复，这么做的目的是
减轻疼痛、出血。

冰敷：及时对患处冰敷可以减
少出血、缓解疼痛等。常见的冰敷
介质有冰袋、冰水。对于冰雪运动
而言，冰敷用材容易获取。每次冰
敷时间控制在 15 分钟~20 分钟，间
隔时间为 1 小时~2 小时。但是要注
意长时间冰敷可能会导致冻伤。

加 压 ：一 般 在 受 伤 后 的 24 小
时~48 小时内实施，可以避免患处
进一步肿胀，常使用加压绷带包扎
伤口，加压要从远端向近端一层层
包扎，切记不要过紧，加压可以与
冰敷同步进行。

抬高：抬高是将患处抬高，利用
重力帮助血液及组织液回流，减少
受伤部位肿胀，缓解疼痛。在受伤
后的 48 小时内，尽可能使受伤部位
放置于高于心脏水平的地方。

运动员如何避免运动损伤？
“科学合理运动，是避免运动损

伤的关键。我们反复强调赛前充分
准备的重要性。因为赛前热身，对
冬季进行的冰雪运动实在是太重要
了！”魏立伟强调，“热身可以缓解身
体疲劳，有效避免意外损伤。”

此外，运动员加强自身防护措
施也很有必要。冰雪运动的危险性
高，要做好头颈部、主要关节等部位
的防护；尽量减少动作失误，因为很
小的动作失误就有可能导致严重意
外损伤的发生。

普通人参与冰雪运动时怎样避
免运动损伤？

北京冬奥会期间恰逢学生的寒
假，“大朋友”“小朋友”的冰雪运动热
情被点燃，一些冰雪项目也随之火热
起来。同样，因为他们缺乏相应的专
业训练，运动安全意识相对淡薄，在
冰雪场地中运动或打闹玩耍容易出
现意外损伤。最常见的是髋关节、膝
关节运动损伤，以及皮肤擦伤、颈部
损伤等。

为此，魏立伟从医学专家角度，
给出了普通人避免冰雪运动损伤的
8点建议——

1.不要轻易尝试高难度、高速
度的冰雪运动，这是减少不必要伤
害的前提。

2.运动前的热身非常重要，一
要穿暖，二要保持体力充沛，三要做
好必要的防护。

3.听从场地教练或引导员的安
排，不随意变换运动方式或路线。

4.运动时循序渐进，量力而行，
不要盲目跟从，避免体能下降导致
意外发生。

5.不要在冰雪场地上奔跑、打
闹玩耍，减少不必要的伤害。

6.一旦发生意外损伤，一定要
紧急求救，损伤疼痛部位不要乱动，
而且注意肢体远端保暖，尽量及时
脱离运动场地，避免二次伤害。

7.若出现皮肤损伤出血、关节
脱位等损伤，应第一时间联系运动
场地的医疗保障人员，请专业的医
务人员给予恰当处理。

8.参加冰雪运动，请注意加强
防护，谨记安全第一。

如何避免冰雪运动损伤如何避免冰雪运动损伤
本报记者本报记者 刘刘 旸旸 常常 娟娟 通讯员通讯员 李唯尘李唯尘

一支《只此青绿》让唐代盛行软舞“六幺舞”穿越至
今。“六幺舞”又称“绿腰舞”，其特征为“以手袖为容，踏
足为节”。诗中有云“慢态不能穷，繁姿曲向终。低回莲
破浪，凌乱雪萦风。坠珥时流盼，修裾欲溯空。”描绘的正
是“六幺舞”动人的舞姿。在 2022 年春节联欢晚会中，

“青绿腰”们婀娜的舞姿让人拍案叫绝。长袖一甩，下身
站立，上身后仰，与地面近平，这一高难度动作既体现了
舞者稳如磐石的定力，又展示了舞者韧如柳丝的腰功。

“青绿腰”俗称“下腰”，是靠核心肌群缓慢控制身体
后伸，最后变为静态维持腰椎后伸的动作。“青绿腰”受人
追捧的原因不言而喻，其不仅可以使身材整体变得更加
匀称，而且对锻炼腰部肌肉大有裨益，还可以预防久坐及
长期弯腰导致的腰部慢性损伤。此外“青绿腰”可以使盆
底肌群的力量得到加强，对男性而言更有利于预防前列
腺疾病的发生，对女士而言则降低其患妇科病的概率。

然而，在骨科大夫看来，“青绿腰”则是“违反”人体生
物力学的动作。解剖学上，人体的腰椎一般由五节椎体
组成，依次排列。腰椎的结构：前侧为椎体，后侧为椎弓，
两侧为椎弓根，中间是装有脊髓和神经根的椎管。棘上
韧带、棘间韧带、前纵韧带、后纵韧带、黄韧带及肌肉组织
分布于腰椎椎体间，共同维持腰椎的稳定性。上下椎体
之间的弹性软垫叫椎间盘，由髓核和纤维环构成。如果
练习者的基础素质不强，“下腰”过猛、训练过度，轻者可
导致腰部肌肉、韧带等维持腰椎稳定性的软组织受损，重
者可导致腰椎间盘突出症和腰椎滑脱症的发生，最终导
致脊髓神经根损伤。这常常意味着下肢感觉运动功能丧
失，甚至有终生瘫痪的可能。一旦瘫痪，必须及时送至医
院通过急诊手术解除脊髓和神经根压迫，并在术后配合
专业的康复治疗来促进瘫痪肢体功能的恢复；再者人体
关节活动度、柔韧性是有差异的，有些人练功成绩差不是
不用功，而是个体差异。由此可见，“青绿腰”是有风险
的。

据有关资料统计，“下腰”导致的脊柱脊髓损伤患者，
大多为学习舞蹈的儿童。专家指出，“下腰”等高难度动
作不适合 6 岁以下儿童进行。因为儿童的韧带、关节囊
和椎间盘弹性较大，椎体尚未完全骨化，使其脊柱活动范
围大，且儿童正处于生长发育期，其脊柱周围肌力相对薄
弱，脊柱稳定性差，很容易在“下腰”过程中一过性移位、
滑脱。脊髓相对于脊柱而言抗拉伸力小、弹性差，位置相
对固定。在“下腰”过程中，一旦屈曲压力突破极限，巨大
的剪切力可瞬间导致脊髓受到横贯性、完全性的损伤。
其生物力学机制可以归纳为脊柱的过度伸展、过度屈曲，
牵拉作用可导致脊髓供血动脉（如根髓动脉）等损伤甚至
闭塞，从而发生脊髓缺血，引起下肢瘫痪，甚至引起大小
便功能障碍。

其实，锻炼腰部的方法还有很多种。
游泳：在游泳过程中腰椎处于水平位，椎间盘承受的压力最小。在游泳

的过程中俯卧位不仅能缓解坐立位带来的腰背部疲劳，也能加强腰背部肌肉
的功能锻炼。

“小燕飞”锻炼：“小燕飞”锻炼的时间每天在 30 分钟~60 分钟，要循序渐
进，既能锻炼颈椎，还能锻炼腰椎背部肌肉。

瑜伽：年轻人，特别是女性患者可以加强瑜伽练习。锻炼瑜伽既能锻炼
形体，又能锻炼女性的腰背部肌肉功能。

总之，“青绿腰”诚可贵，健康价更高，我们可以欣赏春晚上失传已久的国
粹，可以领略舞者体内蕴涵的艺术力量，可以品味舞蹈中散发的独特魅力，但
一定不要过犹不及地尝试和模仿。因为，“青绿腰”不是谁都能锻炼成的！
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2月4日，举世瞩目的北京冬奥会开幕，冬奥会带来的冰雪运动热随之升温。冰雪旅游圣地、冰雪
运动场馆内人潮涌动，相关运动损伤也随之增多。那么，该如何避免运动损伤？避免走入运动损伤的
认识误区呢？让我们一起听听河南省洛阳正骨医院（河南省骨科医院）郑州院区运动医学科、关节镜科
主诊组长魏立伟的专业解答。

5 年里坚持做一件事，算是入行
了；10年里坚持做一件事，做起来会得
心应手；如果15年里坚持做一件事，又
坚持学习和实践，就会成为这个领域
的专家。“我做事有恒心，认准了就会
坚持做。”电话里，接受采访时，他这么
评价自己。

诊治股骨头坏死15年，南下北上
拜师学艺

他叫刘伟强，郑州仁济医院骨坏
死治疗中心的主任，一名“80后”：在同
行里，是年龄比较小的一代人；但是在
诊治股骨头坏死领域，工作时间却不
算短了。

“毕业后，我在郑州一家省级医院
的普外科进修了3年。在进修期间，我
发现不少股骨头坏死患者求医之路很
艰难。在医院的支持下，我把股骨头
坏死作为自己的主攻方向。”刘伟强
说。

刘伟强毕业后曾经在一家基层
医院工作，因不满足于现状，后到新
乡医学院学习，获得本科学历，学士
学位。有了工作经历后再去求学，相
比同龄人，刘伟强更知道自己要什
么。这也是他很快找到主攻方向的
原因。

为了更好地服务患者，提高自己
的专业水平，刘伟强经常外出学习。
2015年，他听说广州中医药大学第一
附属医院在治疗股骨头坏死方面有独
到之处，专门跑去进修学习。“他们医

院会根据股骨头坏死的分期
进行不同的手术，手法效果
好，我学会后，就在科室开
展。”

骨髓炎治疗起来比较棘
手，不少患者因为治疗不及
时被迫截肢。为此，刘伟强专
门到河南省洛阳正骨医院拜
师，2019年更是北上到解放军
301医院学习股骨头坏死的微
创治疗技术。

“我觉得我的优势是喜
欢学习，学会就用，不少患者

因为这辗转找到我。”刘伟强腼腆地
说。

正是因为坚持和好学，刘伟强参
与的项目“肢（指）体多节段多平面离
断伤再植优化程序的临床研究”荣获
河南省医学科学技术进步奖一等
奖。现在刘伟强是中国医师协会显
微外科分会断肢（指）再造专业委员
会委员，中国研究型医院学会骨科创
新与转化专业委员会骨坏死修复学
组委员，河南省残疾人康复协会肢体
康复专业委员会骨关节感染与结核
学组委员，发表论文10余篇。这对于
一个在民营医院从医的年轻医生来
说，很不容易。

当好“领头羊”，与科室8名医生
一起成长

一人强不算真的强。作为骨坏死
治疗中心的主任，刘伟强在自己求学
之余，从不忘记团队的成长。

“我一直有做笔记的习惯，在外
求学时，会把大医院的做法记下来，
拍成视频，带回医院，让科室的大夫
跟着一块学习。”刘伟强说，因为他
和科室的大夫年龄相仿，没有隔阂，
交流起来也没有障碍。“我回来后，
开展的新技术，其他医生也能很快
开展。”

为了鼓励年轻大夫成长，郑州仁
济医院出台了不少政策，“工资待遇不
变，差旅费报销。这是多好的事情，有
机会大家多出去转转，多看，多学。”刘

伟强经常这样叮嘱科里的大夫。

行济世之责，怀医者仁心，让“家
里的顶梁柱”恢复健康

家住长垣市的李先生，患病时37
岁，性格豪爽，喜好交朋友，一激动就
拉人喝酒，常说：“喝酒不挑地方，不挑
酒，但是要喝好。”李先生年纪轻轻就
发现自己走路时总是不舒服。刚开
始，李先生没当回事，后来疼痛加重，
多次治疗后效果并不明显。找到刘伟
强时，李先生的病情已经发展到只要
走路就疼痛明显。经刘伟强治疗后，
李先生的病情有了明显好转。

“不少患者很年轻，生活习惯不
好，干的又是体力活，是‘家里的顶梁
柱’，一个人生病，全家生活都没着落
了。”刘伟强说，在给患者治疗疾病的
同时，他也坚持给患者宣传有关疾病
科普知识。

开封一个患者患病时不到30岁，
比较喜欢喝酒，用他的说法是“三天不
喝酒皮痒”。每天干完活，他都要喝6
瓶~8瓶啤酒。“他是走路时明显感觉到
不舒服才来求医的，好在发现及时。”
刘伟强采用从解放军301医院学习的
微创技术钻孔减压+药物植入术对患
者进行了治疗。术后，该患者恢复良
好。出院后，刘伟强还经常打电话随
访，指导患者康复用药，后来还添加了
患者的微信号，经常给患者发送科普
知识等相关信息。

“对不同的患者要采用不同的治疗
方法。手术不一定是最好的选择，也并
不是用‘高大上’的微创技术就好。”刘
伟强经常这样说，要根据患者的需求及
全身情况，选择适合的治疗方式。

据刘伟强介绍，老家一个熟人患
有牛皮癣，经人介绍，采用“偏方”治
疗。牛皮癣虽然控制住了，但是出现
了髋关节疼痛的症状，经检查被诊断
为双侧股骨头坏死，向刘伟强求助。
刘伟强对其检查后，认为适合手术治
疗，但是因牛皮癣增加了手术风险，便
采用了中药+聚焦式冲击波疗法。刚
开始，这个熟人还不是很理解，认为做

手术起效很快，“直接拉一刀就行
了”。刘伟强用这种方法为他治疗了
一年，股骨头坏死区域明显修复，病人
情况良好。

让16岁少年避免截肢，患者家属
送来锦旗表示感谢

16岁的小林因为意外导致左小腿
毁损离断，家人立即带他去医院治疗，
被告知要截肢；换了一家医院，得到了
同样的答复；继续换其他医院，依然建
议截肢……

“孩子还这么小，我不能眼睁睁地
看着他就这么残疾了，要竭尽全力地

保住孩子的腿，即使有一丝的希望也
不能放弃……”小林的妈妈说。

随后，小林与家人辗转找到了刘
伟强。刘伟强了解孩子的具体情况后
说，虽然是粉碎性骨折，伤情很严重，
但是采用“显微外科再植技术与牵引
成骨技术相结合”的方法，是可以保住
肢体的。

听到能保住肢体，小林的家人为孩
子办理了住院手续。一期手术结束后，
刘伟强团队严密观察小林的病情，悉心
护理，发现小林恢复良好，并在达到相
关条件后，对小林进行了二期手术……

出院时，小林的家人特意为刘伟
强送来了锦旗表示感谢。

刘伟强

刘伟强查房时了解患者的病情

获奖证书


