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在健身房挥汗如雨、田径场全力
冲刺或楼梯间快步攀爬时，你是否曾
遭遇过膝关节外侧突如其来的刺
痛？尤其在跑步发力、爬楼梯或长时
间屈膝后，这种疼痛可能骤然加剧，
严重时甚至会影响正常行走。对此，
多数人会下意识将其归为关节炎或
韧带损伤，却忽略了一个隐藏的关键
元凶——髂胫束紧张。湖南中医药
大学第一附属医院骨伤科主任医师
卢敏介绍，膝关节外侧疼痛并非小
事，它是身体发出的健康预警。髂胫
束如同一条坚韧的“宽带”，连接着髋
部与膝盖。正常状态下，髂胫束富有
弹性，能随膝关节屈伸自由滑动。但
长期紧张会使其失去弹性，变成束缚
关节的“僵硬绳索”。

哪些人群更容易受到髂胫束问题
的困扰呢？一是过度运动族。长跑运
动员、骑行爱好者等群体，由于长期重
复屈膝动作，髂胫束会反复受到牵拉
与摩擦，极易出现紧张痉挛。二是体
态异常者，如 O 型腿、足内翻或骨盆
倾斜人群，因下肢力线紊乱，会导致髂
胫束承受额外的张力，长此以往便可
能诱发问题。

此外，办公室人群也不容忽视。
久坐不动会导致臀中肌和阔筋膜张肌
逐渐弱化，使得髂胫束不得不代偿性
地持续紧张，突然增加运动强度、穿着
不合适的鞋子或在过硬的路面上运
动，也会成为诱发髂胫束问题的因素。

怎样防护呢？日常防护对于避免
髂胫束损伤至关重要。运动前需进行
充分热身，动态拉伸髂胫束和髋关节；
要选择缓冲良好的运动鞋，避免在水
泥地等硬路面长时间运动。久坐者每
小时应起身活动，做髋关节环绕等动
作放松身体；当疼痛发作时，可通过冷
敷缓解炎症，若情况严重则需及时就
医，通过超声波、冲击波等物理治疗进
行干预。

缓解髂胫束紧张，需遵循“放
松 — 强 化 — 矫 正 ”三 步 走 原 则 。
在放松方面，泡沫轴滚动是一种高效
方法：侧卧位将泡沫轴置于大腿外侧，
缓慢滚动30秒至1分钟，借助自重按
压来松解粘连的筋膜。静态拉伸则更
需精准，靠墙侧伸时，将患侧腿交叉至
对侧，身体缓慢侧倾，感受大腿外侧的
牵拉，每次保持20秒至30秒。

强化训练的重点在于激活薄弱肌
群。臀中肌力量不足是髂胫束紧张的
常见诱因，蚌式开合动作能有效改善
这一问题：侧卧屈膝 90 度，保持骨盆
稳定，向上抬起上方膝盖至最大角度，
每组15次，每日3组。侧卧抬腿则可
强化阔筋膜张肌，平躺屈膝，将一侧腿
伸直抬起至 45 度，再缓慢回落，能有
效增强髋外展力量。

卢敏表示，髂胫束紧张只要掌握
科学的放松方法、强化薄弱肌群并调
整运动习惯，能有效改善症状。关节
健康需要长期呵护，只有及时干预，才
能让每一步行走都轻松自在。

据《长沙晚报》

膝关节外侧疼痛
非小事
做好防护
避免髂胫束损伤

生病时喝小米粥
到底科不科学？

近日，热播剧《生万物》有个情节，宁绣绣和宁苏苏的母亲一生病，家人就端上一碗热乎乎的小米粥。
不少网友称，自己小时候不舒服，父母也会帮忙熬小米粥。

为什么“小米粥”会成为生病时的首选食物？

生病时，为什么很多人喝小米粥？
人在发烧或生病时，往往会出现

食欲不振的情况，消化吸收能力也
会下降。此时，如果吃下大量肉类，
不仅难以吸收，还可能加重肠胃不
适。

解放军总医院第八医学中心营
养科主任左小霞在接受记者采访时
说，小米粥口感软糯，质地温和，不
会给消化系统带来额外负担，还能
高效地为身体提供最基础也最急需
的能量来源——碳水化合物。

此外还有以下几个好处：

富含B族维生素、矿物质
除了提供易于吸收的能量，小米

粥还富含B族维生素和矿物质。B族
维生素对于促进代谢、维持神经系统
的正常运作和促进造血功能有积极作
用，这些对于生病期间身体的修复和
体力恢复都很有帮助。
补充水分

粥里含大量水分，对于发烧时身
体水分流失加快的情况，也能起到较
好的补充作用，有助于调节体温和维
持身体代谢。

消化吸收速度快
老年人消化液分泌减少，胃肠蠕

动减弱，牙齿咀嚼功能也可能下降。
小米粥经充分熬煮后质地软烂，几乎
无需费力咀嚼，更易于消化吸收，也是
日常饮食中的理想选择之一。

对于患有胃肠疾病，尤其是胃炎、
胃溃疡或十二指肠溃疡的患者来说，
需要特别注意。如果小米粥煮制时间
不够，颗粒较硬，很容易附着在溃疡面
上，产生物理摩擦刺激，反而可能加重
病情。

白粥，只推荐特定患病人群喝

由于生病时人的胃口不好，除了
小米粥，很多人也会选择白粥（大米
粥）。

北京营养师协会理事、中国注册
营养师于仁文表示，虽然白粥淀粉糊
化程度高，非常好消化，但它并不是优
质的“病号饭”，只适合极个别疾病在
特定时期饮用，比如急性胰腺炎、胆囊
术后或胃肠道术后过渡阶段，并且这
个过程不能太长，一般为1天~2天。

肿瘤或非消化道疾病大手术后等
多数患者，只要消化道功能正常或基
本正常，不建议以白粥为主要食物。

白粥属于全糖半流饮食，主要提
供碳水化合物，脂肪、蛋白质、矿物质、
维生素、膳食纤维等营养素含量较少，
整体而言营养价值很低，单纯喝白粥不
足以满足每天所需的能量和各种营养。

很多有明显肌肉衰减的重症患
者，甚至已经处于“皮包骨”的严重营

养缺乏状态，却依然固执地把白粥、白
面条作为每天主要的食物，总觉得自
己能吃东西就好，却不知已经无法从
中获得优质蛋白质，甚至连足够的能
量都没有。这样的患者别说康复，就
连生存都有较大风险。

建议此类患者请临床营养师及早
介入，只要还保持部分消化功能，就应
该接受高营养密度的饮食和肠内营养
制剂。 据《成都商报》

女子戴牙套5年，发现牙齿上有多个“破洞”
医生提醒：口腔清洁是重中之重

近日，网友薰薰在社交平台发视频，称自己戴了5年牙套，平时基本都是早晚刷牙、饭后漱口，前几天
摘牙套的时候发现竟有多颗牙齿出现了破洞，一共8颗牙齿不同程度受损。记者从江苏省第二中医院口
腔科副主任医师林婷婷那里了解到，正畸期间口腔清洁是重中之重，直接影响矫正效果和口腔健康，但佩
戴矫治器后清洁难度增加，需格外注意，谨防牙龈炎、蛀牙等情况。

正畸5年，牙齿坏了8颗

“这么大的洞，不取牙套也应该能
看到吧！”“是不是没有定期复诊，医生
怎么会没发现呢？”“没有好好刷牙
吗？”……同情之余，不少网友都对薰
薰的经历感到疑惑。因为正畸治疗在
佩戴矫治器的过程中，每一个月左右
就去医院复诊一次，医生会检查进展，
调整或更换橡皮链和橡皮筋等，这期
间有足够的时间和机会去发现问题并
及时治疗，为何一拖就是5年？

“其实我在前几年就已经发现牙
齿表面有黑斑了，询问医生得到的回
复就是等牙套摘了之后一起治疗就
行。”薰薰告诉记者，因为自己上排左
三位置的牙齿长在了上牙膛上，便于
2020 年 8 月去医院进行了正畸治疗，
当时只是上牙戴了牙套，花费9000余
元，这期间也是每半个月至一个月去
复查一次。“可是戴了三年牙套，那颗
错位的牙齿都没有矫正成功，加上已
经感觉门牙有点‘漏神经’，再去找医
生时，得知医生卧病在床，说等康复后

可以帮我治疗，之后便不了了之了。”
薰薰坦言，在这过程中也发现牙齿上
有黑斑，但只是当有托槽掉了的时候，
医生会单个处理一下。

直到2023年，薰薰又重新找了一
家口腔诊所，上颌的错位牙通过不到3
个月的正畸治疗，就已成功移动至预
设的牙弓位置，现在咬合功能也恢复
正常。“8 月 22 日我摘牙套的时候，发
现 8 颗牙都已经坏了，不过在拍完视
频之后，医生就帮我把缺损的地方做
好了修补，现在已经恢复正常了。”薰
薰说。

“我都是早晚刷牙，吃完东西用漱
口水或者清水漱口。因为之前不知道
冲牙器这个东西的存在，所以并没有
用过。”至于为什么会出现这么严重的
龋洞，薰薰也只是猜测，可能是因为自
己牙齿本身就很脆弱，再加上牙齿清
洁不到位所致。

矫治期间，口腔清洁更难、更重要

固定矫治器的托槽、钢丝、结扎

圈等结构在牙面上形成了大量的“角
落”和“缝隙”。食物残渣，尤其是碳
水化合物和糖分，非常容易嵌塞在这
些地方，形成口腔细菌绝佳的“养
料”，如果口腔卫生维护不到位，蛀牙
风险就会急剧升高。“早中晚，一天三
次刷牙是最基本的，可以使用专业的
正畸牙刷。”林婷婷说，除了牙刷之
外，还要配合使用冲牙器、牙缝刷等
刷牙工具，避免托槽周围和牙龈周边
有食物残留。

“先是形成牙菌斑，如果牙菌斑不
能及时被有效清除，其中的细菌产酸，
会腐蚀牙釉质，导致牙齿脱矿（出现白
斑），这是蛀牙的前兆。当脱矿继续发
展，就会形成龋洞（蛀牙）。”林婷婷指
出，最容易发生蛀牙的位置主要在托
槽周围的牙釉质表面、牙齿的邻间隙，
以及牙齿的沟隙。

林婷婷提醒，正畸患者进食后都
必须刷牙，每个牙面、每个托槽周围都
要仔细刷到，不要遗漏，建议使用含氟
牙膏（漱口水不建议长期使用）。

据《扬子晚报》


