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案例：
考前集训却意外受伤

近日，记者走访咱厝各大医疗
机构发现，伴随着人们对体育运动
重视度的提升，在每年初中体育考
试的前几个月，学生因运动损伤而

就诊骨科的数量明显增加。其中，
得了胫骨内侧应力综合征的病例更
是不少。

“跑步时小腿很疼，回家后好几
天还是觉得酸胀不已。”日前，就读于
咱厝市区某中学的初三学生小米因
小腿损伤就诊于晋江梅岭王芳泰中
医（综合）诊所。该诊所的主治医师

王芳泰表示，“错误的运动方式，容易
造成学生运动损伤。很多学生平时
运动量不足，为应付体育考试突然进
行短期高强度的魔鬼集训计划，反而
造成了身体伤害。”

解读：
何为胫骨内侧应力综合征

什么是胫骨内侧应力综合征
呢？据了解，胫骨内侧应力综合征
（Medial tibial stress syndrome
MTSS）是发生在胫骨内侧的一系列
应力性损伤。在跑步者/跳跃者中
比较常见，占跑步者所有损伤的
9.4%，女性患者约为男性患者的两
倍。

“通俗来说，这是跑出来的疾
病，是青少年儿童常见的运动损
伤。平时，我们也称胫骨内侧应力
综合征为骨膜炎。”王芳泰医生解析

说，通常情况下，胫骨内侧应力综合
征开始表现为钝痛，运动后出现酸
痛并逐渐加重。初期时的疼痛休息
后可缓解，继续进行刺激性活动，疼
痛症状会逐渐加重。疼痛症状是逐
渐加重的，最终会影响训练，甚至影
响日常活动，查体时常可发现胫骨
后中侧触痛明显。

科普：
青少年如何预防运动损伤

教员指导不到位、学生运动服装
不合身、自身准备活动不充沛、未控
制动作要领……运动损伤的缘由有
很多。胫骨内侧应力综合征的诱发
因素则主要包括腓肠肌紧张、胫后肌
群无力、踝关节过度旋前、不当的生
物力学、训练地面坚硬或凹凸不平、
训练动作不正确、训练时间突然延长
和训练密度突然增加、跑鞋磨损等。

为此，医生、运动训练师、物理治疗师
和教师可以对学生进行适当的伤害
预防教育，并制定适当的个性化康复
计划。

王芳泰医生建议，运动治疗建议
进行小腿拉伸和腘绳肌拉伸的练
习。此外，小腿离心收缩训练、纠正
下肢错误运动模式、本体感觉训练也
很重要。

王芳泰医生提醒，“跑步不光是
‘迈开腿’就能完成的，需要肩、肘、
髋、膝、踝等关节一起配合。无论是
初阶新手还是资深达人，都需要关注
如何避开跑步带来的损伤。”比如，要
注意运动前充分进行热身运动，尽量
避免出现肌肉痉挛现象，加强臀肌训
练。另外，还要关注如何通过本体感
觉训练，比如单腿站立、摇摆板或平
衡板等来本体感觉，帮助身体对跑步
的不协调做出反应，这是防止再次受
伤的关键。

回顾

▲

免费体检持续推进

自去年 10月起，由晋江市卫生
健康局、晋江经济报社主办，晋江市
各大基层医疗卫生单位协办的以

“惠民健康服务 你我共同守护”为
主题的晋江市国家基本公共卫生服
务便民普及系列暨晋江基层医界风
采宣传特别策划启动。活动开启以
来，组委会共同携手走基层、送健
康，通过一系列暖心举措，守护百姓
健康。

“免费为老人量血压、测血糖、询
问病史、了解病情，并现场进行用药
指导、体检结束后提供个体化的健康
指导……”据悉，免费、惠民的晋江市
国家基本公共卫生老年人体检项目
服务对象为卫生院或社区卫生服务
中心辖区内常住居民 (居住半年以

上，不限户籍)年满 65周岁及以上老
年人，如患有高血压、糖尿病者，则不
限年龄，绝不会额外收费。

基本公共卫生服务项目——65
岁老年人免费体检的持续推进和提
升，让咱厝广大老友受益良多。这样
的惠民好政策在高强度的宣传和医
务工作者的持续推进下，日渐被咱厝
老友接受。

聚焦

▲
为老友健康谋福利

“阿婆，您买完菜后就过来参加
活动，我们可以免费为您体检。”“不
用啦，我不相信天下会有这种掉馅饼
的好事，我怕花钱。”“阿婆，这是政府
出钱的惠民福利，我们是公立医院的
医生！”……

近日，晋江市梅岭街道社区卫
生服务中心组织开展关爱老年人免

费体检活动，走进梅岭街道崎山聚
兴小区，将健康服务送进社区，将义
诊送到“家门口”，为辖区内的广大
居民带去便捷的健康服务，打通健
康服务“最后一公里”。该院医务工
作者小陈告诉记者，近段时间，他和
同事都在忙着为辖区内的老年朋友
做健康检查，吸引了不少老年人的
关注。

记者采访了解到，这样的暖心
之举，连月来频频出现在晋江各大
街镇的大街小巷。不受户籍限制、
在厝边就能做、65周岁及以上老年
人可免费体检……这样的好政策，
可谓真真切切地为咱厝老友的健康
谋福利。

互动

▲

暖心服务广受好评
伴随着时间的推移，今年咱厝各

大街镇的第一轮老年人免费体检活
动已进入尾声，不少街镇的2023年度
第一轮老年人体检已陆续结束。记
者采访发现，不少医务工作者反映，

“经过宣传和持续推广，今年老友们
的第一轮体检率比去年高出不少。”
此外，该项目的扎实开展，也获得了
老友们的交口称赞。

“今年老友们的反馈都不错！
也很认可我们的工作。”回想起早
些年开展老年人免费体检工作时，
晋江市灵源街道社区卫生服务中
心主任谢加欣告诉记者，“该政策
在早期困难重重，让一线医务工作
者苦恼不已。比如，当我们的工作
人员在进行电话通知、引导宣教
时，很多老年朋友不了解该政策，第
一反应就觉得是骗子电话，会直接
挂断；有的老人家则害怕这是私立
医院的市场行为，担心被引导增补
费用；还有的则担心检查出身体问
题后，会给家庭带去负担，为此宁可
不参与这一惠民福利。因为没有防
治未病、先治小病的健康管理观念，
反而造成了大病、急病、难病的产
生。看着该政策日渐为老友所接
受，作为医务工作者，我们心里觉得
很安慰。”

“体验感很好！”“原来天下真的
有掉馅饼的好事，感谢政府！”“看到
报道后，我也参加了老年人免费体
检。不花钱就能看病，这真是给老
人的好福利！”“谢谢你们的宣传推
广，感谢医生护士们的关心照顾，感
谢相关领导们的支持和理解。我们
老人家生病了，也不懂得怎么照顾
身体，现在的政策、医生都太好
了”……上周，本报推出互动话题留
言环节后，后台陆续收到了不少读
者朋友的反馈。好评满满！如果您
有相关提升建议，欢迎拨打热线
15980068048 向本报《健康周刊》反
馈，我们将及时与您互动。

本报讯 今年 5月 12日是第 15个全国防灾减灾
日，5月 6日至 12日为防灾减灾宣传周，主题为“防范
灾害风险 护航高质量发展”。为提升医院急诊急救和
应急处置能力，夯实突发公共卫生事件紧急医学救援
基础，为应急救援提供有力医疗保障，晋江市医院（上
海六院福建医院）公卫科组织紧急医学救援专题培训，
晋江市紧急医学救援一队全体队员、创伤中心核心科
室成员及全院各科室医护人员参与培训。

活动现场，该院急诊科副主任医师肖志满授课《急
救技术——骨髓腔输液在失血性休克抢救的应用》。
骨髓腔输液技术（Intraosseous,IO）俗称“救命神针”，是
指通过骨髓穿刺开放骨髓腔，并经留置的骨髓穿刺管
采集标本送检、给药、输血输液的方法，是一种紧急情
况下快速开放静脉输液通路的急救技术。目前，该院
创伤中心（急诊科）已成功开展多例骨髓腔输液技术，
快速打开生命通道，弥补了晋江紧急抢救短板。

近期，境外多国发生大规模踩踏事件，给全球公共
安全治理及踩踏事件现场紧急医学救援敲响了警钟。
急诊科护士长陈婉珠现场授课《踩踏事故中的避险与
急救》，从踩踏事件的风险、避险原则及现场应急救护
原则详细介绍踩踏事故现场紧急医学救援处置。

该院公卫科副科长林巧莉介绍，下一步，该院将
持续开展创伤中心、紧急医学救援队专题培训，发挥
县域紧急医学救援职能，防范灾害风险，护航医院高
质量发展。

免费体检持续进行

厝边老友共享惠民健康服务

健康课堂

胫骨内侧应力综合征频现

专家支招如何避免运动损伤
晋江市医院开展
紧急医学救援专题培训

本版由本报记者吴清华采写

惠民健康服务，
你我共同守护。国
家基本公共卫生服
务项目，是我国政府
针对当前城乡居民
存在的主要健康问
题，以儿童、孕产妇、
老年人、慢性疾病患
者等为重点人群，面
向全体居民免费提
供的最基本的公共
卫生服务项目。

近两年，在晋江
市卫健部门和各大
医疗机构的有效推
进下，基公卫这一惠
民健康政策在咱厝
得到了非常好的普
及和推广。同时，在
群众当中也引发了
强烈的反响。其中，
65 岁老年人免费体
检作为基本公共卫
生服务项目之一，在
咱厝各大街镇顺利
开展推进，获得了无
数老友的点赞好评。

跑一跑、跳一跳，热爱运动的习惯，不仅有助于青少年长高，还能避免超重和肥胖
的发生。但是，缺乏合理的准备活动、错误的运动方式，也常常让不少人出现运动损
伤的情况。记者走访了解到，近期，胫骨内侧应力综合征病例就出现了较大增幅。那
么，什么是胫骨内侧应力综合征？该如何避免运动损伤呢？本期我们共同关注。


