
3月25日，万众瞩目的2018中国郑开国际马拉松赛吸引了上万人，
正如所有比赛一样，人气火爆的马拉松赛事背后也可能潜藏着隐忧。记者
近日探访医院门诊发现，一些跑友因为过度奔跑而造成不同程度的身体损
伤，如何跑得科学，跑得健康，值得长跑爱好者关注。 郑报融媒记者 蒋晓蕾
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“膝外侧疼，平常不疼，跑一两公里会
酸疼，跑步时感觉整个膝关节会忽然失去
支撑。”在河南省骨科医院，40多岁的老马
前来咨询，他有两年的马拉松经历，这次马
拉松后感觉膝关节格外不适。

“这是典型的髂胫束炎，就是我们常说的
‘跑步膝’。”河南省洛阳正骨医院（郑州院区）
运动医学关节镜科主任高万旭说，跑步的时
候一只脚承重，为维持身体的平衡，身体会不
断调整臀部肌群和膝盖关节的联动关系。当
臀部肌群用力的时候，会自然地带动膝盖的
弯曲与伸直，当臀部肌群无法提供有效力量

时，膝盖就会发生变形，膝盖关节的负担增
加。跑步时间过长，膝关节的负荷就会过多，
从而引起膝盖疼痛，这就是“跑步膝”。

“跑步膝”分两种：一种是膝关节靠前
的位置疼痛，这种情况称为髌骨关节综合
征或髌骨劳损；另一种是膝关节外侧疼痛，
这种情况称为髂胫束摩擦综合征。

“跑步盲目地加量，是造成损伤的主因。
特别是那些平时运动量少或者跑一两个月就
参加马拉松竞赛的，风险尤其大。”高万旭建
议，跑步中感觉肌肉疲劳不能维持关节的稳
定时，宁可少跑一点，也不能硬着头皮硬撑。

人体器官肝脏最耐老
我们人体的器官并不都是一起衰

老的，每个器官的衰老时间都不同。
味觉和嗅觉从 6岁开始退化，因

此是人体衰老最早的部分。
大脑和肺脏的衰老是从 20岁开

始。肺活量从 20岁起开始缓慢下降，
到了 40岁，一些人就出现气喘吁吁的
状况。

皮肤在25岁左右开始老化。肌肉
和乳房都从30岁开始老化。头发也从
30岁开始脱落。骨骼和生育力35岁开
始衰老。

眼睛、心脏和牙齿都是从 40岁开
始衰老。肾脏和前列腺从 50岁开始
老化。肠道从 55岁开始衰老。听力
从 60岁时开始老化。膀胱和声音是
较晚衰老的，从 65岁才开始。肝脏是
最能挑战老化进程的器官，如果捐赠
者不饮酒不吸毒，或者没有患过传染
病，那么一个 70岁老人的肝也可以移
植给20岁的年轻人。晓蕾

跑完了马拉松，别落下健康

“在马拉松赛中，选手中途猝死的报道
总会出现，不少人认为，经常跑步会使心脏
强壮，这其实是不对的。”郑州市心血管病医
院心内科三病区副主任毛幼林指出，马拉松
属于极限运动，并非每个人都能跑，从健康
角度说，经常长跑有利于改善心血管健康，
加速新陈代谢，消除多余脂肪，但大强度耐
力运动就有可能对心脏造成不利的影响。

一次大强度耐力运动时需氧量持续增
加,心输出量长时间保持在较高水平,心脏
负荷增大,心脏的 4个腔室会过度伸展,导
致心肌纤维撕裂,造成微损伤,而且,运动时
茶酚胺持续升高,再加上运动时产生的自
由基增多,两者通过诱发和增加炎症反应

来恶化这一损伤。这些损伤虽然在1周内
可以恢复,但长期重复损伤则会形成“瘢
痕”，造成不利的心肌重塑,为心律失常和
心脏功能障碍建立了结构基础,进而诱发
心源性猝死。

毛幼林提醒长跑爱好者，长跑时需注
意循序渐进，由慢到快，逐步提高长跑的距
离和速度。赛前要确保身体没有隐患。

日常运动时要根据自身的健康、体力
和心血管健康状态来制定自己的锻炼形
式，注意运动时长、强度、频率及过程，做
到量力而为、审慎渐进。多吃蔬菜水果，
少吃动物内脏及蛋黄等高脂食物，适当摄
入鱼肉、瘦肉等食物也对心脏有益。

量力而为，避免长跑“伤心”

遵循运动规律，拒绝“跑步膝”

77岁的刘老先生 2012年在花园口腔
种植过 6颗牙，后随儿女远迁墨尔本定
居。半年前其他的牙齿也开始出现钙化、
脱落等问题，导致面部塌陷、咀嚼无力。刘
老先生直接打越洋电话到花园口腔咨询种
植问题，随后直飞花园口腔种牙。

根据刘老先生的口腔状况，李院长在原

本需要缺1颗补1颗的情况下，通过搭桥方
式，为老人节省了两颗牙根，重建了咀嚼功
能。刘老先生对方案非常满意，当天就做了
手术。“国外种植牙价格昂贵，效果又未必比
国内好，相比之下，在花园口腔种过牙，这里
技术好，专家棒！对比之下还是选择回来
种。”种牙后刘老先生表示这一趟值！

花园口腔“2018口腔健康公益援助活动”持续进行中

实战派种植高手助阵 公益补贴持续进行
国际品牌种植体补贴2000~5000元，半口种植补贴后仅需两万元
对社会有突出贡献者可申请免费种牙 种植热线：0371-65796286

春季生机勃发，正是缺牙修复
的好时机。本报联合花园口腔举办
的“2018口腔健康公益援助”活动
吸引了众多缺牙市民踊跃报名。3
月24日，花园口腔创始人刘院长和
李院长在花园口腔开展的亲诊活
动，为本次援助活动提供了强大的
技术支持和权威保障。据主办方透
露，本次援助补贴活动剩余名额所
剩不多，请广大缺牙患者尽快拨打
电话0371-65796286 抢占最后
援助名额！蒋晓蕾

花园口腔创始人刘院长出身于牙科
世家，热爱口腔医学事业，对种植牙品质
追求完美。为了将欧洲先进齿科技术完
美与亚洲体质相匹配，更好地为河南百姓
种牙，刘院长、李院长带领专家团队多次
赴德国、韩国、瑞士等国系统学习牙齿种
植技术，将国际先进种植技术及设备引入
花园口腔。

为了解决中老年人怕痛、想尽快修复
的诉求，刘院长联合李院长制订了一套针对
中老年人的无痛舒适种植方案。将“快、准、
精、微、恒”与国际前沿骨结合技术相融合
进行再升级，缩短手术时间，减小切口面
积，提升专家种植速度和精准度，让万余名
牙齿缺失、牙齿伤断、牙列坏损、半/全口无
牙颌患者重新拥有一口好牙。

中老年缺牙患者普遍存在牙槽骨严
重萎缩，骨高度不足，植牙基础条件较
差、身体耐受力差等问题。尤其是多颗、
全口缺失以及疑难病例的种植过程复
杂，对专家技术要求特别高。花园口腔

“2018口腔健康公益援助活动”开展以
来，帮助许多中老年缺牙患者种好牙。

本月种牙公益补贴仅剩 5天，广大缺
牙人士可以通过 0371-65796286抓紧预
约种牙。

抓紧！本月多颗、疑难种植补贴仅剩5天

点赞！实战派专家助上万人重获好牙

为啥？七旬老人澳洲直飞花园口腔种牙

■健康大百科


