
到
養
和
見
醫
生
！
﹂
利
小
姐
說
。

養
和
醫
院
骨
科
及
運
動
醫
學
中

心
黃
惠
國
醫
生
說
，
研
究
指
出
，
如

每
星
期
跑
一
百
公
里
或
以
上
，
就
有

機
會
出
現
壓
力
性
骨
折
︵stress 

fracture
︶
。

﹁
壓
力
性
骨
折
，
是
指
因
重
複

運
動
或
過
度
操
練
，
又
沒
有
適
當
休

息
，
致
骨
骼
承
受
不
了
壓
力
，
因
而

出
現
結
構
性
的
裂
痕
，
情
況
就
像
金

屬
疲
勞
一
樣
；
這
些
裂
痕
不
會
立
即

造
成
斷
骨
或
移
位
，
但
每
次
運
動
只

要
稍
為
激
烈
，
就
會
產
生
令
人
痛
入

心
的
痛
楚
。
利
小
姐
因
為
想
練
好
成

績
，
過
度
操
練
，
結
果
練
到
小
腿
骨

︵shin bone

︶
痛
，
這
種
痛
楚
很
典

型
。
﹂
黃
醫
生
說
。

 過
度
操
練 

積
累
疲
累

利
小
姐
之
前
接
受
了
Ｘ
光
檢

查
，
未
有
發
現
任
何
骨
折
，
惟
黃
醫
生

為
她
安
排
的
磁
力
共
振
掃
描
，
清
楚
地

顯
示
小
腿
骨
出
現
壓
力
性
骨
折
。

﹁
怎
樣
醫
治
？
﹂
利
小
姐
問
。

黃
醫
生
說
，
最
簡
單
的
治
療
，

是
將
訓
練
減
至
最
少
，
即
休
息
。

﹁
怎
樣
休
息
？
﹂

﹁
完
全
停
止
跑
步
，
除
了
走
路

外
，
雙
腳
要
全
面
休
息
，
才
能
好
起

來
。
最
少
休
息
三
至
四
星
期
，
否
則

繼
續
跑
，
不
單
小
腿
骨
的
壓
力
性
骨

跑馬拉松可以挑戰自己，
但也要量力而為。

養和醫療檔案
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十
四
歲
的
法
籍
健
兒
利

小
姐
，
跑
馬
拉
松
成
績

媲
美
專
業
運
動
員
，
十
公
里
賽

事
只
需
四
十
分
鐘
。

成
績
好
是
有
代
價
的
，

利
小
姐
自
去
年
中
開
始
訓

練
，
每
周
跑
七
十
至
一
百

公
里
，
有
時
一
跑
就
二
十

公
里
，
務
求
將
成
績
再

推
進
一
步
，
希
望
今
年

能
打
破
自
己
的
最
佳

紀
錄
。
然
而
在
訓
練

開
始
了
三
個
月
後
，
利
小
姐

發
覺
每
次
跑
完
小
腿
都
痠
痛
。

由
於
她
本
身
已
是
半
專
業

跑
手
，
極
不
願
意
停
下

來
，
惟
有
訓
練
後
按
摩
肌
肉

紓
緩
痛
楚
。
然
而
情
況
並
沒
有

改
善
，
愈
來
愈
嚴
重
！

﹁
最
初
我
是
跑
的
時
候
才

痛
，
後
來
我
跑
完
後
到
翌
日
都
仍
在

痛
，
惟
有
休
息
。
但
兩
個
星
期
完
全

不
跑
，
痛
楚
仍
然
沒
有
消
失
，
連
平

日
走
路
時
都
痛
，
不
行
了
，
我
惟
有

 

黃
惠
國
醫
生
表
示
，
大
多
數
長
跑
受
傷
情
況
，

都
是
因
為
過
度
操
練
造
成
。

還有不到三星期便是每年一度的大型馬拉松長跑盛事，逾萬人備戰多
月甚至經年為求好成績！

跑馬拉松是挑戰自己的一場比賽，鍛煉耐力和體能的一個好機會。不
過每年都有不少健兒在比賽途中受傷而被迫退出，更有人在賽前已因操練

過度而斷骨、傷筋。骨科醫生黃惠國呼籲
各位健兒，凡事量力而為、安全

至上，如因受傷而影響日
後行動，就大大不值！ 

     撰文：陳旭英　攝影：張文智           
 設計：章可儀

三

每年跑
馬拉松

賽

事，都
有不少

健

兒受傷
，被迫

退

出比賽
。

Medic 
    f ile

醫療檔案



東周刊 二○一二年一月十八日117 東周刊 二○ 二年 月十八日117

頭
骨
折
最
嚴
重
後
果
是
壞
死
，
患
者

最
後
要
置
換
人
工
關
節
才
能
正
常
行

動
。
﹂
黃
醫
生
說
。
他
亦
提
醒
目
前

練
跑
中
的
選
手
如
發
現
有
髖
關
節

痛
，
就
要
留
意
會
否
有
股
骨
頭
的
壓

力
性
骨
折
，
必
要
時
求
醫
檢
查
清

楚
！M

artha

是
一
位
全
職
主
婦
，
最

近
幾
年
愛
上
跑
馬
拉
松
，
全
馬

四
十
二
公
里
只
需
三
小
時
內
，
成
績

達
專
業
運
動
員
級
數
。
同
樣
，
在
跑

得
多
練
得
多
的
情
況
下
，
她
數
月
前

亦
累
積
了
疲
累
及
傷
患
，
向
黃
醫
生

求
醫
治
理
。

﹁
醫
生
我
腳
踭
痛
，
相
信
是
跑

得
多
之
故
，
我
試
過
做
物
理
治
療
，

但
都
是
沒
有
甚
麼
改
善
，
你
看
有
沒

有
辦
法
幫
我
消
痛
？
﹂M

artha

向
醫

生
說
。黃

醫
生
檢
查
後
，
除
發
現
她
的

腳
踭
骨
︵calcanieum

︶
有
壓
力
性
骨

折
外
，
同
時
足
底
筋
膜
亦
發
炎
脹
大
。

 腳
踭
骨
痛 

不
藥
而
癒

黃
醫
生
說
，
輕
微
的
腳
踭
痛
可

以
拉
筋
，
拉
鬆
足
底
筋
膜
後
，
痛
楚

慢
慢
會
消
退
，
或
以
物
理
治
療
如
超

聲
波
、
衝
激
波
︵shock w

ave

︶
紓
緩

痛
楚
。M

artha

在
求
醫
前
已
試

過
上
述
方
法
，
惟
未
見
效
果
。

黃
醫
生
說
，
可
以
注
射
類
固
醇

消
炎
，
或
高
濃
度
血
小
板
血
漿

︵Platelet R
ich Plasm

a

，
簡
稱

Ｐ
Ｒ
Ｐ
︶
，
修
復
創
傷
。

M
artha

最
後
決
定
以
注
射

類
固
醇
止
痛
。
惟
注
射
後
，
當

痛
楚
紓
緩
她
又
再
練
跑
，
未
幾
腳
踭

痛
重
現
，
她
被
迫
暫
停
，
待
好
一
點

又
跑
，
之
後
又
痛
，
結
果
在
反
反
覆

覆
下
腳
踭
痛
未
能
根
治
。

不
過
最
近
一
次
覆
診
時
，
她
喜

孜
孜
地
告
訢
黃
醫
生
：
﹁
腳
踭
沒
有

再
痛
了
！
﹂
何
解
？

原
來
她
最
後
聽
從
黃
醫
生
建

議
，
減
少
練
跑
，
適
當
休
息
，
並
將

全
馬
目
標
改
為
跑
十
公
里
，
在
輕
鬆

練
跑
下
，
四
十
五
分

鐘
內
完
成
十
公
里
路

程
，
達
到
好
成
績
外
，
腳
踭
痛
亦
不

藥
而
癒
。

黃
醫
生
說M

artha

的
個
案
正
好

說
明
，
凡
事
應
量
力
而
為
的
重
要

性
。
他
明
白
很
多
人
為
了
挑
戰
自
己

而
參
加
馬
拉
松
，
但
他
認
為
參
賽
者

又
不
是
為
了
爭
勝
，
何
必
辛
苦
自
己

呢
？
﹁
運
動
最
緊
要
開
心
，
跑
到
受

傷
又
如
何
開
心
？
﹂

所
以
，
他
呼
籲
所
有
業
餘
馬
拉

松
選
手
，
賽
前
的
練
習
應
循
序
漸
進
，

並
且
量
力
而
為
，
定
下
適
當
的
練
習
里

數
和
可
達
到
的
目
標
時
間
。
運
動
前
後

要
熱
身
、
拉
筋
，

之
後
要
有
適
當
休

息
。
如
下
肢
出
現

痛
楚
就
要
暫
停
練

習
，
有
需
要
時
見

醫
生
檢
查
清

楚
。

常見長跑創傷
‧腳板筋炎
‧ 髂脛束磨擦綜合症（Iliotibial 
Band Syndrome）
‧ 前膝痛，由勞損造成，可能
是軟骨磨蝕，或菠蘿蓋韌帶
勞損

治療：
‧運動前或平日多拉筋
‧ 注射透明質酸，惟文獻
上未證實有效
‧暫停訓練，或減少操練

3.弓腿，一隻腳
向前壓下至九十
度屈曲。重複另
一隻腳。

坐地曲右腳向左放，上身向
右轉，可使軀幹穩定。

 在長跑運動中，腿部多條肌
肉在重複使用後，很容易積累
疲勞，練出傷患。

側身卧地以左手支撐升起身軀，之後重複
另一邊，可訓練軀幹穩定性。

 

在
磁
力
共
振
圖
片
中
，
可
見
小
腿

骨
出
現
壓
力
性
骨
折
︵
箭
嘴
︶
。 3

鐘

 馬拉松選
手李碧君去年因
練習過度到阿基
里斯筋腱撕
裂。

養和醫療檔案
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養和小百科
養和醫院分別於1927年及1934年

開辦註冊護士及助產士訓練學校，藉培
訓人才以貫徹「優質服務．卓越護理」
之宗旨，由首屆取錄三名學生開始至
今，已為業界培訓近三千名護士。

清

養和醫院分
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折
不
會
好
起
來
，
更
會
慢
慢
斷

裂
！
﹂
黃
醫
生
向
利
小
姐
說
。

利
小
姐
聽
到
這
個
治
療
方
案
後

面
有
難
色
，
問
黃
醫
生
有
沒
有
另
一

個
快
捷
有
效
但
毋
須
休
息
的
方
法
，

黃
醫
生
說
有
，
﹁
在
小
腿
骨
置
放
以

鈦
金
屬
製
造
的
髓
內
釘
，
固
定
骨

骼
，
日
後
再
跑
起
時
不
容
易
斷
裂
，

這
是
長
遠
治
療
方
案
。
﹂

利
小
姐
對
此
方
案
感
興
趣
，
然

而
當
她
知
道
手
術
康
復
期
需
要
三
個

月
，
她
實
在
無
法
接
受
休
息
三
個
月

換
取
長
遠
治
療
，
最
後
她
經
過
考

量
，
決
定
回
法
國
尋
求
運
動
醫
學
專

家
意
見
。

另
一
位
馬
拉
松
選
手
阿
當
，
於

去
年
十
一
月
向
黃
醫
生
求
醫
，
他
所

受
的
腳
傷
，
亦
屬
非
常
典
型
。

﹁
醫
生
，
我
右
腳
的
腳
趾
好

痛
，
每
一
下
落
地
都
痛
，
初
時
以
為

拗
柴
，
但
休
息
了
好
幾
天
都
不
好
，

一
步
行
便
痛
，
不
知
會
否
腳
趾
骨
移

了
位
？
﹂
阿
當
向
黃
醫
生
說
。

女
跑
手
停
經
要
當
心

外
觀
沒
腫
脹
的
右
腳
掌
，
黃
醫

生
在
臨
牀
檢
查
後
安
排
Ｘ
光
，
這
一

次
很
清
晰
地
見
到
右
腳
第
三
隻
腳
趾

骨
裂
，
這
亦
是
壓
力
性
骨
折
，
因
重

複
使
用
而
累
積
下
來
的
傷
患
。
而
第

二
及
第
三
隻
腳
趾
在
跑
步
運
動
中
受

力
最
多
，
故
常
見
亦
是
這
兩
隻
受

傷
。
至
於
是
右
腳
較
常
見
或
是
左

腳
，
黃
醫
生
稱
兩
隻
腳
的
受
傷
機
會

均
等
。黃

惠
國
醫
生
說
，
這
種
壓
力
性

骨
折
，
一
般
只
有
專
業
運
動
員
才
會

出
現
，
但
近
年
在
馬
拉
松
熱
潮

下
，
很
多
業
餘
選
手
為

了
達
到
好
成
績

而
日
跑
夜

跑
甚
至
喪
跑
，
結
果
骨
骼
過
度
勞
累

而
出
現
壓
力
性
骨
折
。

壓
力
性
骨
折
亦
分
為
兩
種
，
第

一
種
是
正
常
健
康
的
骨
骼
因
過
分
使

用
而
產
生
，
多
出
現
在
運
動
員
身

上
；
第
二
種
是
本
身
已
不
甚
健
康
的

骨
骼
，
有
時
亦
因
無
法
承
受
壓
力
而

骨
折
，
這
類
多
出
現
在
長
者
身
上
。

另
一
種
常
見
的
骨
折
情
況
，
只

出
現
在
女
士
身
上
。
黃
醫
生
說
：

﹁
當
女
士
練
跑
練
得
瘋
狂
時
，
進
食

少
和
運
動
量
高
會
令
體
重
不
知
不
覺

下
降
，
如
跌
得
太
低
會
有
危
險
。
歐

美
數
字
發
現
，
如
體
重
低
於
一
百

磅
，
女
士
身
體
會
出
現
變
化
，
其
中

一
種
是
提
早
停
經
，
停
經
後
骨
骼
中

的
鈣
質
快
速
流
失
，
這
時
很
容
易
出

現
壓
力
性
骨
折
。
這
個
是
好
特
別
的

症
狀
，
女
士
們
要
小
心
。
﹂

 股骨
頭
受
傷
後
果
嚴
重

西
方
女
性
的
體
重
危
險
線
是

一
百
磅
，
東
方
女
士
相
對
體
形
嬌

小
，
黃
惠
國
相
信
如
因
練
跑
至
低
於

九
十
磅
便
要
當
心
。

﹁
而
各
種
壓
力
性
骨
折
中
，
最

嚴
重
的
受
傷
部
位
是
股
骨
頭
的
壓
力

性
骨
折
，
如
女
士
發
生
這
情
況
，
不

單
是
日
後
不
能
跑
步
的
問
題
，
而
是

可
能
連
走
路
都
有
問
題
。
因
為
股
骨
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折
不
會
好
起
來
，
更
會
慢
慢
斷

裂
！
﹂
黃
醫
生
向
利
小
姐
說
。

利
小
姐
聽
到
這
個
治
療
方
案
後

面
有
難
色
，
問
黃
醫
生
有
沒
有
另
一

個
快
捷
有
效
但
毋
須
休
息
的
方
法
，

黃
醫
生
說
有
，
﹁
在
小
腿
骨
置
放
以

鈦
金
屬
製
造
的
髓
內
釘
，
固
定
骨

骼
，
日
後
再
跑
起
時
不
容
易
斷
裂
，

這
是
長
遠
治
療
方
案
。
﹂

利
小
姐
對
此
方
案
感
興
趣
，
然

而
當
她
知
道
手
術
康
復
期
需
要
三
個

月
，
她
實
在
無
法
接
受
休
息
三
個
月

換
取
長
遠
治
療
，
最
後
她
經
過
考

量
，
決
定
回
法
國
尋
求
運
動
醫
學
專

家
意
見
。

另
一
位
馬
拉
松
選
手
阿
當
，
於

去
年
十
一
月
向
黃
醫
生
求
醫
，
他
所

受
的
腳
傷
，
亦
屬
非
常
典
型
。

﹁
醫
生
，
我
右
腳
的
腳
趾
好

痛
，
每
一
下
落
地
都
痛
，
初
時
以
為

拗
柴
，
但
休
息
了
好
幾
天
都
不
好
，

一
步
行
便
痛
，
不
知
會
否
腳
趾
骨
移

了
位
？
﹂
阿
當
向
黃
醫
生
說
。

女
跑
手
停
經
要
當
心

外
觀
沒
腫
脹
的
右
腳
掌
，
黃
醫

生
在
臨
牀
檢
查
後
安
排
Ｘ
光
，
這
一

次
很
清
晰
地
見
到
右
腳
第
三
隻
腳
趾

骨
裂
，
這
亦
是
壓
力
性
骨
折
，
因
重

複
使
用
而
累
積
下
來
的
傷
患
。
而
第

二
及
第
三
隻
腳
趾
在
跑
步
運
動
中
受

力
最
多
，
故
常
見
亦
是
這
兩
隻
受

傷
。
至
於
是
右
腳
較
常
見
或
是
左

腳
，
黃
醫
生
稱
兩
隻
腳
的
受
傷
機
會

均
等
。黃

惠
國
醫
生
說
，
這
種
壓
力
性

骨
折
，
一
般
只
有
專
業
運
動
員
才
會

出
現
，
但
近
年
在
馬
拉
松
熱
潮

下
，
很
多
業
餘
選
手
為

了
達
到
好
成
績

而
日
跑
夜

跑
甚
至
喪
跑
，
結
果
骨
骼
過
度
勞
累

而
出
現
壓
力
性
骨
折
。

壓
力
性
骨
折
亦
分
為
兩
種
，
第

一
種
是
正
常
健
康
的
骨
骼
因
過
分
使

用
而
產
生
，
多
出
現
在
運
動
員
身

上
；
第
二
種
是
本
身
已
不
甚
健
康
的

骨
骼
，
有
時
亦
因
無
法
承
受
壓
力
而

骨
折
，
這
類
多
出
現
在
長
者
身
上
。

另
一
種
常
見
的
骨
折
情
況
，
只

出
現
在
女
士
身
上
。
黃
醫
生
說
：

﹁
當
女
士
練
跑
練
得
瘋
狂
時
，
進
食

少
和
運
動
量
高
會
令
體
重
不
知
不
覺

下
降
，
如
跌
得
太
低
會
有
危
險
。
歐

美
數
字
發
現
，
如
體
重
低
於
一
百

磅
，
女
士
身
體
會
出
現
變
化
，
其
中

一
種
是
提
早
停
經
，
停
經
後
骨
骼
中

的
鈣
質
快
速
流
失
，
這
時
很
容
易
出

現
壓
力
性
骨
折
。
這
個
是
好
特
別
的

症
狀
，
女
士
們
要
小
心
。
﹂

股
骨
頭
受
傷
後
果
嚴
重

西
方
女
性
的
體
重
危
險
線
是

一
百
磅
，
東
方
女
士
相
對
體
形
嬌

小
，
黃
惠
國
相
信
如
因
練
跑
至
低
於

九
十
磅
便
要
當
心
。

﹁
而
各
種
壓
力
性
骨
折
中
，
最

嚴
重
的
受
傷
部
位
是
股
骨
頭
的
壓
力

性
骨
折
，
如
女
士
發
生
這
情
況
，
不

單
是
日
後
不
能
跑
步
的
問
題
，
而
是

可
能
連
走
路
都
有
問
題
。
因
為
股
骨

4. 坐下曲腳，雙手抱腳掌，雙
膝向上下移拉鬆腳部肌肉。

1. 左腳站
立 支 撐 身
體，雙手抱右
腳向後屈至臂
部，可拉鬆大腿
筋，之後重複做
左腳。

2. 坐下，左腳
伸直、右腳屈
曲，身向前
壓。重複
另一邊
腳。

 因操練過度，會令足底筋膜受
傷、撕裂。

 
 

腳
掌
第
三
隻
腳
趾
出
現
壓
力
性
骨
折
。

 

小
腿
骨
壓
力
性
骨
折
。

1

2

4

練跑前的熱身運動不可少，以下為一些
簡單的熱身動作：

醫療檔案Medic 
     f ile
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