
走路常脚痛走路常脚痛
或因多长了一块骨头或因多长了一块骨头

生活中常有一些人，走路时间一长便会脚痛。市民王女士就是如此。一次受伤后就诊，她才意外得知，自
己的脚踝比其他人多长了一块小骨头，因而引发了“副骨疼痛综合征”。

“副骨并非病态，属于骨骼生长发育阶段的‘意外插曲’。”中山大学孙逸仙纪念医院创伤骨科与足踝外科主
任宋卫东主任医师指出，正常人足部有30多种副骨，一般人群中足踝副骨的发病率为18%~36.3%。该院创伤
骨科与足踝外科曾钢主治医师表示，作为正常发育过程中的异常骨化，绝大部分副骨“安分守己”，但也有少数
情况下会引发疼痛。日常生活中，副骨还容易与籽骨和撕脱骨折相混淆。

该如何对待这些“多长的小骨头”？专家建议“保持平常心”，必要时对症治疗。

副骨成因：
骨骼发育出现“意外插曲”

人体有 206 块骨骼。宋卫东指出，
在生长发育的进程中，一旦骨骼发育出
现“意外”，副骨便应运而生。

“副骨是在生长发育期某一骨骼的
多个骨化中心在发育中未合并，以致形
成多一块或几块骨，或由额外独立的骨
化中心发育而来。”曾钢解释说，骨化
中心指骨化发育的部位 ,是骨质发育的
中心点 ,骨化随着这个骨化点逐渐扩大 ,
然 后 逐 渐 形 成 骨 组 织 。 具 体 来 说 ，骨
骺/骨生长中心先形成一个骨化点，进
而形成骨祖细胞，然后骨祖细胞分化为

成骨细胞，骨细胞形成骨化点逐渐构成
骨组织。

按照其成因，有骨化中心的骨均可
以形成副骨，四肢骨多见，其中下肢相
对于上肢比较常见，尤其在足踝部。正
常人足部有 30 多种副骨，一般人群中足
踝副骨的发病率为 18%~36.3%。比较常
见的如副舟骨（发病率 4%~21%）、距骨
后三角骨（发病率 1%~25%）、腓骨下游
离小骨（发病率 0.2%~6.6%）。

三种情况下
副骨会引起不适

副骨一般在骨骺线出现骨化中心
后即可以初步确诊。大部分副骨一般

边缘光滑，副骨形态及位置不会发生改
变，一般不会引起不适症状。但在三种
情况下，副骨也会让人备受困扰：

其一，形成副骨的部位往往有局部
的 皮 肤 隆 起 ，隆 起 高 度 因 副 骨 大 小 而
异。因此足部副骨会导致穿鞋时隆起
部 位 与 鞋 面 摩 擦 ，引 起 皮 肤 擦 伤 出 现
疼痛。

其二，副骨形成的部位狭小，在活
动过程中与邻近骨或肌腱软组织之间
的摩擦、撞击、挤压，导致滑囊炎和肌腱
炎，引起疼痛。如距骨后三角骨在踮起
脚尖动作下会被上方的胫骨与下方的
跟骨挤压，就如夹核桃一样，产生疼痛，
这种情况多见于运动员、芭蕾舞者。

其三，副骨有肌腱或韧带附着，当
发生扭伤或者反复运动时，副骨与正常
骨之间的纤维软骨可能发生联合撕裂，
引起副骨不稳定，进而出现关节不稳。
例如腓骨下游离小骨，部分会附着踝关
节外侧韧带，踝扭伤后会出现踝关节不
稳症状。

穿大一码鞋
可防副骨疼痛综合征

曾钢表示，对于副骨导致的疼痛综
合征要分析成因，对症防护和治疗。

如果属于皮肤摩擦引发的疼痛和
皮肤角质化，平时可穿大一码的鞋以及
局部用一些保护软垫进行保护。

对于副骨与邻近骨或肌腱组织摩
擦引发炎症和疼痛，可以先予以避免剧
烈活动，局部用消炎镇痛药物处理，等

炎症消退后如无症状可恢复运动。若
反复发作，影响运动或行走，建议手术
治疗。

而对于纤维软骨联合撕裂引发的
副 骨 和 关 节 不 稳 定 ，需 要 尽 早 规 范 治
疗。在外伤后可以立即用石膏或支具
固定一段时间，以帮助撕裂的纤维软骨
联合愈合。若拆除固定后仍有关节不
稳定或疼痛，则建议手术治疗。

副骨会遗传？
并非病态，无需担心

副 骨 会 不 会 遗 传 给 子 女 ？ 对 于
这 个 问 题 ，医 学 界 的 认 识 是 在 不 断 深
化的。

“最初研究认为副骨形成是一种常
染色体显性遗传，也就意味着副骨是可
以遗传的。但最近研究显示副骨为不
完全外显率常染色体显性遗传模式，提
示副骨遗传具有随机概率。”曾钢表示，
父母有副骨，甚至遭遇副骨疼痛综合征
等 困 扰 ，并 不 代 表 孩 子 一 定 会 步 其 后
尘，家长无需过多担心。

不过，他也提醒，在诸多副骨中，副
舟骨是比较特殊的一种类型，往往与儿
童先天性平足症合并存在。“副舟骨会
加重平足的畸形情况，而平足畸形会反
过来增加副舟骨出现疼痛的症状。”因
此 ，如 果 孩 子 出 现 走 路 久 脚 痛 的 症 状
时，家长应尽早带孩子到足踝专科或骨
外科进行专业评估，视病情采取保守治
疗或医疗干预。

据《广州日报》
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大同市第六人民医院

帕金森病是一种常见的神经
系统退行性疾病，除了运动障碍
等症状外，患者往往还会伴有焦
虑情绪。

以下是一些有助于帕金森病
患者缓解焦虑情绪的方法：

认知行为疗法
患 者 需 要 正 确 认 识 帕 金 森

病 和 自 身 的 焦 虑 情 绪 。 了 解 帕
金森病的症状、治疗进展以及预
后 ，减 少 因 未 知 而 产 生 的 恐 惧 。
通 过 改 变 对 疾 病 的 不 良 认 知 和
思维方式，如避免过度担忧病情
的恶化、相信通过积极治疗可以
控制症状等，从而减轻焦虑。例
如，患者可以定期参加帕金森病
的知识讲座，与医生进行深入交
流，或者阅读相关的科普书籍和
文章。

运动锻炼
适 当 的 运 动 不 仅 有 助 于 改

善帕金森病的症状，还能促进身
体分泌内啡肽等神经递质，缓解
焦 虑 。 患 者 可 以 选 择 适 合 自 己
身 体 状 况 的 运 动 方 式 ，如 散 步 、
太 极 拳 、瑜 伽 等 。 比 如 ，每 天 清
晨在公园散步半小时，感受大自
然的美好；或者每周参加几次太
极拳课程，在舒缓的动作中放松
身心。

社交活动
积极参与社交活动，与家人、

朋友和病友交流，分享彼此的经验
和感受，能让患者感受到支持和理
解，减少孤独感和焦虑。可以参加
帕金森病患者的互助小组，一起组
织活动，互相鼓励；也可以经常与
亲朋好友聚会，聊聊家常。

放松训练
如深呼吸、冥想、渐进性肌肉

松弛等放松技巧，有助于患者减
轻身体的紧张感，平静思绪，缓解
焦虑。每天晚上睡前进行 15 分
钟的深呼吸练习，慢慢地吸气、呼
气，感受气息进出身体的感觉；或
者在午后安静的环境中进行 20
分钟的冥想，专注于当下的感受。

培养兴趣爱好
投入到自己喜欢的活动中，

如绘画、书法、音乐、园艺等，能够
转移注意力，让患者享受其中的
乐趣，忘却焦虑。一位帕金森病
患者通过学习绘画，不仅丰富了
自己的生活，还在创作过程中获
得了满足感和成就感，焦虑情绪
得到了明显改善。

良好的生活习惯
保持规律的作息时间，充足

的睡眠，合理的饮食，都对情绪的
稳定有积极作用。避免摄入咖啡
因 、酒 精 等 可 能 加 重 焦 虑 的 物
质。每天按时起床、睡觉，为自己
制定营养均衡的食谱，这些看似
简单的生活习惯，对于缓解焦虑
却有着重要的意义。总之，帕金
森病患者缓解焦虑情绪需要综合
运用多种方法，并在家人和朋友
的支持下，积极面对疾病，保持乐
观的心态，逐步改善情绪状态，提
高生活质量。 （市六医院）

帕金森病患者
如何缓解焦虑情绪
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市五医院又添乳腺病检查新技术市五医院又添乳腺病检查新技术

大同市第五人民医院率先在我市
开 展 对 比 增 强 能 谱 乳 腺 X 线 成 像 检
查。本项技术为大同市重点研发计划
项目。

该院影像科副主任韩建军介绍，乳
腺癌是目前中国女性发病率最高的恶
性肿瘤，能否及早发现乳腺病变并且进
行良恶性鉴别，直接影响临床治疗决策
及患者预后。目前乳腺影像学检查手
段比较多，临床上应用最为广泛的是乳

腺 X 线检查、超声检查、磁共振 MRI 检
查，被誉为乳腺癌影像学检查的“三驾
马车”。

对 比 增 强 能 谱 乳 腺 X 线 成 像
（CESM）技术，通过对患者静脉高压注
射 碘 对 比 剂（浓 度 300mg/ml、注 射 量
1.5ml/kg、注射速率 3ml/s），2 分钟后开
始压迫摄片，在同一体位高能（49kv）和
低能（26-34kv）各曝光一次，利用碘在
33.2kv 时存在的 K 缘效应，获得高、低

能图像两组，再利用减影技术获得减影
图，从而在减影图上将乳房组织内异常
的血供凸显出来。

这种技术，7 分钟内即可成像，速度
快，操作便捷，且禁忌症较少，费用较
低，不但保留了传统乳腺 X 线摄片诊断
高特异性，又提高了检查的敏感性，极
大减少了患者检查过程中的心理及身
体的不适感，是临床首选的检查方式。

（市五医院）

——— 大同守佳消化病医院当选全国便秘专科联盟理事单位

脑卒中具有发病率高、复发
率高、致残率高、死亡率高及经
济负担高的“五高”特点，是威胁
我 国 国 民 健 康 的 主 要 疾 病 之
一。相比治疗，卒中的预防尤为
重要。大同新和医院综合内科
张富明大夫在此为您科普脑卒
中的相关知识，助您了解卒中，
远离卒中。

脑卒中，俗称“中风”，又被
称为“脑梗塞”，主要分为血管堵
塞导致的脑梗死和血管破裂所
致的脑出血。无论哪种类型的
卒中，都是急症，可能导致严重
的功能残疾甚至危及生命

脑卒中不但可以预防，而且
重在预防。

脑 卒 中 的 预 防 需 要 重 点 做
到以下几点：

远离“三高”：高血压、高血
脂、高血糖（糖尿病）是脑卒中最
重要的危险因素。收缩压每升
高 10mmHg，脑血管病的发病风
险 就 会 增 加 30%。 糖 尿 病 和 高
胆固醇血症同样可增加脑梗死
及脑出血的风险。 40 岁以上男
性和绝经后女性应每年检查血
压 、血 脂 、血 糖 ，及 早 发 现“ 三
高”。养成健康的生活方式，防
治“三高”是第一步，应贯穿每个
人的一生。早期或轻度“三高”
患者，可首先改变生活方式，戒
烟、控制饮食、增加活动、减轻体
重，效果仍不佳者，应采用长期
药物治疗。

戒烟戒酒：吸烟可使缺血性
卒中的风险增加 90%，被动吸烟
同样会增加脑卒中风险。此外，
过量饮酒也会使脑卒中风险大
大增加。因此吸烟者应戒烟，不
吸烟者也应避免被动吸烟。至
于饮酒，目前尚无充分证据表明
少量饮酒可以预防脑血管病，而
2018 年 9 月《柳叶刀》杂志发布的
一项研究结果显示：最安全的饮
酒量是零！

减重多动：研究表明，身体
质 量 指 数（BMI）每 增 加 一 个 单
位，缺血性卒中风险会增加 6%，
肥胖（特别是腹型肥胖）更是脑
血 管 病 发 病 的 强 烈 预 测 因 子 。
健康成人每周应至少有 3~4 次、
每次至少持续 40 分钟的中等或
以上强度的有氧运动（如快走、
慢跑、骑自行车等)。对于日常工
作以静坐为主的人群，建议每坐
1 小时就进行 2~3 分钟的身体活
动。控制饮食，规律就餐，饮食
摄入量不超标，做到少吃盐（每
天 不 超 过 5g）、多 吃 鱼 、蔬 菜 水
果，增加食用全谷、豆类、薯类和
低脂奶制品的摄入，丰富膳食种
类，减少饱和脂肪和反式脂肪酸
的摄入。

遵从医嘱：脑卒中低危人群
优先通过调整生活方式来降低
卒中风险，不要盲目服用药物。
对于高危人群或已经发生过脑
卒中的患者，预防性用药务必要
遵医嘱，不要擅自增加或减少服
药量。

除 了 遵 医 嘱 规 律 用 药 以
外 ，手 术 和 介 入 操 作 也 是 预 防
脑 卒 中 的 重 要 方 法 。 例 如 ，颈
动 脉 内 膜 剥 脱 术（CEA）、支 架
手 术 可 以 用 来 治 疗 颈 动 脉 狭
窄 ，从 而 减 少 无 症 状 性 颈 动 脉
狭 窄 患 者 的 脑 卒 中 风 险 ；对 于
存 在 颅 内 巨 大 动 脉 瘤 的 患 者 ，
可以通过介入操作或开颅手术
的 方 式 处 理 动 脉 瘤 ，从 而 预 防
蛛网膜下腔出血发生。需要注
意 的 是 ，每 一 种 手 术 和 操 作 都
有 各 自 的 适 应 证 和 禁 忌 证 ，需
要医生根据患者的综合情况来
评 估 其 是 否 符 合 手 术 指 征 ，并
不是每一位患者都有做手术或
操作的必要。

如 果 能 够 早 期 发 现 危 险 因
素并且有效干预，可以达到很好
的卒中防治效果。

（武珍珍）

脑卒中能预防吗

小
记
者07 健康
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8 月 31 日召开的便秘大会，来自
国 内 外 肛 肠 专 业 约 1000 余 名 领 军 专
家、教授、学者、医师代表及 300余家
全国便秘专科联盟成员汇聚成都，从
整 合 医 学 、 内 科 、 外 科 、 中 医 、 护
理、精神心理学科、影像学科、病理
学科等多方面探讨便秘的病因病理、
诊疗规范，并对国内外最新研究进展
和热点话题进行了讨论。

在大会同期举办的“2024 全国便
秘 领 军 人 才 特 训 班 ” 上 ， 该 院 杨 晨
光、元银花两位主任以优秀的学习成
果和考核成绩，荣获由全国便秘联盟
和中华便秘医学会联合颁发的“全国
便秘领军人才”证书。

全国便秘专科联盟是由成都肛肠
专科医院牵头，联合全国 300 余家优
秀医疗单位，按照“区域协同、整合
资源、优势互补、共谋发展”的原则
而建立的一个中西医结合特色明显、
整合医学优势突出、临床疗效显著、
传承创新能力强、发挥示范引领作用
的便秘专科平台。

大同守佳消化病医院便秘科是医
院重点科室之一，在我市较早开展便
秘肛肠专业治疗，对功能性疾病和器
质性疾病引起的结肠传输延缓、排便
障碍性便秘、混合型便秘和正常传输

型便秘等各类型便秘的诊断治疗，拥
有包括粪便传输造影机、肛门镜、结
直肠镜、盆底肌电图、生物反馈治疗
仪 等 专 业 设 备 。 开 展 的 结 肠 传 输 试
验 、 排 粪 造 影 、 钡 灌 肠 结 直 肠 造 影
检 查 、 盆 底 肌 电 图 检 查 、 肛 管 压 力
测 定 等 检 查 手 段 ， 能 够 对 便 秘 病 因
进 行 精 准 分 析 和 诊 断 。 综 合 运 用 饮
食、药物疗法、生物反馈疗法、硬化
剂 注 射 疗 法 、 吻 合 器 直 肠 粘 膜 切 除
术、腹腔镜下直肠悬吊术、结肠切除
术 或 结 肠 次 全 切 除 术 ， 以 及 中 医 针
灸、按摩、心理疏导等方法对患者进
行个体化、专业性的治疗，年治疗便
秘患者超万例。

便秘是一种全球性的常见病、多
发 病 、 疑 难 病 ， 严 重 危 害 着 人 类 的
生 命 健 康 ， 也 消 耗 了 大 量 的 社 会 经
济成本。其发病率随增龄而增高，我
国成人慢性便秘的发病率为 10%，在
60 岁及以上人群中达 22%，84 岁及以
上老年人群中高达 37.3%，在社区养老
机构及需长期照护的老年人群中甚至
高达 80%。

大量医学实践已证明因便秘导致
排泄物长期滞留肠道，其毒素被人体
大量吸收，容易诱发抑郁、焦虑、烦
躁等多种情绪障碍以及睡眠障碍，并

可 继 发 多 种 疾 病 ， 如 结 直 肠 恶 性 肿
瘤、结肠憩室、混合痔、肛周脓肿、
肛瘘、缺血性结肠炎等，此外，便秘
还是心脑血管疾病急性发作出现危象
的常见诱因，若不规范地治疗，还会
出现结肠黑变病、肠梗阻等，严重便
秘 的 患 者 甚 至 发 展 至 抑 郁 症 、 焦 虑
症、精神分裂症、双相情感障碍等精
神 疾 病 以 及 帕 金 森 综 合 症 ， 导 致 自
残、自虐、自杀等严重后果，影响家
庭和社会的和谐稳定，专业治疗和预
防尤为重要。

此次全国便秘医学大会，大同守
佳消化病医院便秘专家近距离与我国
便秘医学泰斗曹吉勋教授、樊代明院
士、朱依谆院士等来自国内外便秘医
学 大 家 和 医 界 同 道 沟 通 、 学 习 、 交
流 、 分 享 前 沿 的 便 秘 治 疗 理 念 和 技
术 ， 接 下 来 ， 医 院 将 进 一 步 提 高 便
秘 的 临 床 诊 治 水 平 ， 积 极 贯 彻 联 盟
理 念 ， 借 助 专 科 联 盟 平 台 共 享 慢 性
便秘的预防与治疗的最新研究成果，
发挥守佳消化病医院专业诊疗优势，
不断提升我市便秘医学治疗水平，为
饱受便秘困扰的患者带来了更多的治
疗选择和希望，助力健康大同建设再
上新台阶。

（杜一博）

分享前沿技术 破解不“便”困扰

近日，大同守佳

消化病医院参加第

十届中国便秘高峰

论 坛 、中 国 整 合 医

学 便 秘 大 会 ，并 在

先期召开的全国便

秘专科联盟理事会

上当选全国便秘专

科 联 盟 理 事 单 位 ，

标志着该院便秘专

业诊疗水平获得业

内高度认可。


