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长假运动量集中
一批扁平足孩子“冒头”

“不是孩子们‘娇气’，是发现得
太晚了。”桂彤主任说，很多家长是
来了门诊以后，才得知孩子患有扁
平足。

在湖北省妇幼保健院骨科门
诊，家长们的讲述颇为相似：孩子假
期玩得嗨，爬山、远足、跑跑跳跳，可
时间一长就喊“受不了”，开始是脚
底板痛，接着又是脚背痛。有的孩
子脚肿了，有些运动量大的甚至出
现“跛行”。

人的脚背向上拱起形成足弓。
桂彤主任介绍，足弓可以增加双足
的弹跳力、避免足部疲劳、缓冲跑跳
运动时地面的反向冲击力，从而保
护我们的脊柱，甚至减少冲击力对
颅内脑组织的震荡。扁平足患儿由
于足弓是平的，缺少弹力的支撑与
缓冲，当长距离行走、长时间运动或
负重后，就会出现脚累、脚疼。

桂彤主任说，孩子平时运动量
不足，扁平足难以发现。国庆假期
运动量集中，一批扁平足的孩子就

“冒出头”来。

水印自测最直观
5—7岁是干预黄金期

近年，复旦大学运动医学研究所
一项调研结果显示，约25%的孩子存
在足弓偏低，出现不同程度的扁平
足。这一结论在桂彤主任的临床调
研中得以印证。今年，他带领省妇幼
骨科团队前往武汉一批小学进行足
部体检，700个受检孩子中有约200
人患有不同程度的扁平足。

桂彤主任介绍，正常儿童3岁前
足弓都还没有发育，站立时足弓塌
陷，扁平足的步态很常见。5—7岁
时，随着站立和跑跳运动的增加，足
底肌肉和韧带的力量逐渐增强，足弓
的形态逐渐稳定。

“用最简单的脚踩水印法，就能
发现扁平足。”桂彤主任说，家长可以
让孩子双脚底沾满水，同时踩在纸上
或地面，再双脚抬离纸面或地面，观
察脚印。如果脚底的印迹有个弧面，
则为正常；如果几乎整个脚板都印在
纸面或地面，则为扁平足。

其实，扁平足的孩子在站立时，
足弓是扁平或塌陷的，肉眼也很容易
发现。桂彤主任说，对于不太明显的
扁平足，也可以通过影像确诊。

桂彤主任表示，对于绝大多数孩
子而言，5-7岁是发现并干预扁平足
的黄金时期。错过这一时期，孩子的
足部骨骼已然成形，扁平足将陪伴终
身，保守疗法作用甚微，严重者唯有
手术治疗。

抱对娃 晚走路 穿对鞋
三招预防扁平足

“虽说到了5—7岁时才能判断是否患有
扁平足，但预防却需要从婴幼儿时期做起，抱
对娃、晚走路、穿对鞋。”桂彤主任强调。

生活中，不少家长喜欢抱着宝宝站在
自己腿上“练脚劲”。桂彤主任说，大人的
腿部是软的，孩子踩着不得力，还一踩一
滑，时间一长容易形成足弓外翻，可能导致
走路“外八字”。

有些家长炫耀孩子才9—10个月就能
走路了。桂彤主任建议，先让孩子把爬练
好，等1岁或14个月过后腿部、足部的骨骼
和肌肉发育完善了，再开始学走路，可以预
防扁平足。

在接诊中，桂彤主任还发现很多家长
存在选鞋误区，比如：怕孩子脚受伤就买软
底鞋；因孩子脚长得快，买鞋就买大一点
的。桂彤主任提醒，从宝宝能穿鞋走路时
起，就要选鞋底硬、鞋垫软的鞋子。

“孩子尽量不要打赤脚，穿鞋可改善足
部受力。”桂彤主任建议，家长选鞋时可以
尝试掰一下鞋底，除了大脚趾下方可弯曲，
不允许鞋底可以从中间也就是足弓下方弯
曲；柔软的鞋垫可以弥补硬鞋底的不适，鞋
垫内侧中段要稍微高一些，起到支撑足弓
的作用；鞋子的尺寸要刚好合脚，鞋后帮也
就是足跟处要有一定硬度，可防止足跟的
活动、偏斜。

此外，如果发现孩子的足弓不如同龄
人明显，可为孩子垫上医用足弓垫。平时
多跳绳，或让孩子进行“提蹱练习”，即踮着
脚站立，或踮着脚走路，每天练习10分钟
左右，日积月累可促进足弓发育。

记者罗兰 通讯员黄洁莹
武汉晚报讯（记者张金玉

通讯员万凌翔）10月8日是寒
露节气，也是农历二十四节气
中的第十七个节气，“九月节，
露气寒冷，将凝结也”。中医提
醒，寒露见证了天气由凉渐寒
的转折，这个时节应注意饮食
调理，不要暴露足部。

“春捂秋冻，不生杂病”。
湖北省中医院血液病科陈斌主
任医师表示，适当地让身体保
持凉爽，接受一些寒气的刺激，
不仅可以顺应自然气候和人体
阴阳气机的变化，还能增强机
体的耐寒能力和防御机能。因
此，“秋冻”是符合中医养生之道
的。

“白露身不露，寒露脚不
露”。陈斌主任医师提醒，足部
是人体阳气的根本所在，足部
受寒，寒邪易循经侵袭影响人

体内在之脏腑而引发感冒、腰痛、腹痛、腹泻
等疾患。因此，寒露时节一定要注意脚部保
暖。睡前用中药足浴既可缓解疲劳，又能促进
血液循环，还可预防呼吸道感染性疾病。对于
体质虚弱人群，尤其是老人、儿童，不能盲目
遵从，要根据气候变化及时增减衣物。

此外，饮食调理也是寒露养生的重要环
节。“秋气燥，宜食麻以润其燥”，可吃一些养
阴的食物如芝麻、蜂蜜、山药、红枣、无花果、
雪梨、萝卜、百合等，以益胃生津、滋阴润
燥。对于一些体质偏寒
的人群，可以适量
加入姜、桂圆等
温补食材，以
暖身散寒。秋
冬进补，还可
以试试膏方。

10月6日，从北京西开往武汉的
G523次高铁列车上，一位男性乘客
突然倒地不起，呼吸、心跳、意识全
无，处于濒死状态。千钧一发之际，
同车的武汉大学人民医院肝胆外科
护士肖瑶挺身而出，与同车的其他医
护人员、乘客一起紧急实施心肺复苏
术等急救措施。他们持续抢救近40
分钟，在高铁紧急停车和120救护车
赶到前争取到黄金时间，男子最终转
危为安。

6日下午，肖瑶乘坐G523次高
铁返汉。18时50分左右，列车途经
新乡东站至郑州东站区间时，广播传
来紧急呼叫：“11号车厢有一位乘客
突发疾病，需要医务人员前往救治。”

听见求救信息后，肖瑶立即起
身，穿越7节车厢赶到现场，发现患者
当时已昏迷倒地，面色口唇紫绀。肖
瑶俯身查看生命体征，发现其已失去
意识，无颈动脉搏动，无自主呼吸，处
于濒死状态。

情况万分危急，肖瑶当机立断行
心肺复苏术抢救。开放气道过程中，
患者牙关紧闭，牙齿紧紧咬住舌头，
于是她徒手将牙关打开，并指挥其他
人员协助用筷子将后缀的舌根向下
压。成功打开气道后，患者面色紫绀
也较前稍有缓解。

此时列车上另一位医务人员也
及时赶到，协助肖瑶接替进行心肺复
苏；同车的一名青年男性协助打开患
者牙关，保持气道通畅。肖瑶两人交
替行心肺复苏及开放气道，边按压边
呼叫患者，为抢救生命拼尽全力。

约8分钟后，男子奇迹般恢复自
主呼吸，面色口唇紫绀明显好转，但
仍不自觉咬紧牙关，无颈动脉搏动。
19时5分，G523次高铁抵达郑州东
站后临时紧急停车。等待救护车期
间，肖瑶两人继续行胸外按压，持续
近20分钟后救护车抵达，急救人员
现场接替行除颤、给氧、给药等措施。

5分钟后患者恢复意识、呼吸、心

跳。看到患者转危为安，肖瑶等人才
松了一口气，返回列车继续赶路。

这不是肖瑶第一次在院外见义勇
为出手救人。早在2020年10月，她
就在从上海到武汉的G1728次高铁
上见义勇为救助法国儿童。肖瑶曾荣
获武汉大学人民医院授予的“见义勇
为好护士”“优秀共青团干部”等称号。

人民医院，一院好人。武汉大学
人民医院始终坚持以仁心施仁术，以
大爱成就大医，致力于做“人民健康
的守护者”。2014年以来，在院党委
的鼓励和培育下，医院涌现出80多
位在危急关头挺身而出、在关键时刻
英勇救人的“好医生、好护士、好学
生、好职工”。 宁亚飞

走点远路就喊脚累，长假里冒出一批“娇气娃”？

可能是扁平足惹祸，赶紧自测
国庆长假七天乐，儿童骨科也不失“热闹”，不少家长向医生吐槽：

“走点远路就喊脚累、脚疼、走不动，这也太娇气了……”10月7日，湖
北省妇幼保健院骨科主任桂彤向记者透露，国庆假期，该院小儿骨科
门诊仅两天就接诊了数十名这样的孩子。检查发现，他们患有扁平
足，且鞋子也大多不“过关”。

湖北省妇幼保健院骨科主任桂彤为
患儿治疗。
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湖北省中医
院血液病科陈斌
主任医师。

持续抢救近40分钟

武汉护士高铁上救回心脏骤停乘客

“不用戴眼镜就能看清，实在是
太好了，感觉重获新生。”大四女生
晓晓（化名）日前做了近视矫正手
术，10月7日复查时，她的视力已经
恢复到1.0。

手术前，今年22岁的晓晓双眼
近视1000度，合并100度散光，眼部
指征符合晶体植入手术的要求。由
于眼睛敏感，她无法佩戴隐形眼镜，
只能戴着厚重的框架眼镜。

近日，湖北爱尔眼科医院屈光专
科资深专家张青松主任亲自为晓晓
进行了手术。术后复查显示，晓晓的
视力已恢复到1.0。

通讯员裴霓裳

视力从1000度近视恢复到1.0
大四女生手术后重获自信

肖瑶。


