
“如果想保持长期良好的跑步习惯，

那么训练量必须循序渐进，切不可操之过

急。”武建忠建议，业余跑步爱好者刚开始

跑步的时候每日总量不应超过20分钟，

随着水平的提升，每周跑步总量也不应该

超过65公里，过长的跑步距离或时间很

容易造成肌肉疲劳及损伤，应制订一个有

规律的跑步计划。

尽 量 选 择 在 平 整 柔 软 的 路 面 跑

步。武建忠指出，塑胶跑道是最理想

的 ，尽 量 不 要 在 凹 凸 不 平 的 路 面 跑

步。凹凸不平的路面容易造成跖骨、

胫骨压力过大，诱发足底筋膜炎、胫

骨应力综合征等。

另外，跑步时，选择跑鞋也非常重

要。跑鞋以合脚、舒适为第一标准，

如 果 有 扁 平 足 或 者 高 弓 足 等 足 弓 异

常 ，则 需 要 专 门 购 买 针 对 脚 型 的 跑

鞋，扁平足适合稳定型跑鞋，高弓足

更适合缓震型跑鞋。

循序渐进，切不可操之过急
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医讯

用“先进诊疗设备”加“中西医结合康复”服务患者

省中医院中西医结合放疗科开诊

怎样跑步不伤膝盖？
骨科专家教您科学跑步

本报讯（燕都融媒体记者 檀

亚楠）近日，神威中医堂举办了“振

兴中医，文化先行——第二届中医

文化学术交流会暨神威中医堂3周

年庆”活动，神威中医堂中医特色

妇科工作室于当日揭牌。

神威中医堂成立三年以来，开

展爱心公益义诊百余场，通过义

诊、免费体验理疗项目，让更多的

群众认识到了中医养生的重要

性。依托神威药业集团的品牌优

势、产品优势、研发优势、中医专家

优势，建立了以“名医、名室、名药、

名术、名馆”为特色的“五名”中医

医疗服务体系。

神威中医堂中医特色妇科工

作室——中医不孕不育专科发挥

中医特色，继承发扬了祖国医学在

经、带、胎、产、孕等妇科疑难杂症

治疗中的特色。下一步，神威中医

堂将继续打造“特色科室”，不断完

善中医药健康服务体系，提升中医

药健康服务能力。

河北省中医心血管疾病
临床医学研究中心
落户河北以岭医院

本报讯（燕都融媒体记者 檀

亚楠）近日，河北省科学技术厅、河

北省卫生健康委员会印发《关于对

第二批河北省临床医学研究中心

进行备案的通知》，河北省中医心

血管疾病临床医学研究中心落户

河北以岭医院。

河北以岭医院心血管病科创

新发展中医络病理论与脉络学说，

系统研究冠心病、心律失常、慢性

心衰辨证治疗，建立了针对上述病

种的通络治疗方案。目前河北以

岭医院心血管病科为卫健委国家

中医临床重点专科、国家中医药管

理局区域中医诊疗中心及重大疑

难病中西医临床协作试点，还是国

家中医药管理局络病重点研究室

及络病学重点学科建设单位、北京

阜外医院-河北以岭医院心血管病

诊疗基地。

神威中医堂
中医特色
妇科工作室揭牌

本报讯（燕都融媒体

记者 檀亚楠）8月14日，

河北省中医院中西医结合

放疗科正式开诊。该科室

拥有一支由医学博士、留

美学者组成的综合实力雄

厚的专业队伍；购置了具

有国际领先水平的头部伽

玛刀和电子直线加速器，

配备先进的计划系统和定

位系统。在高水平放疗专

业技术人员和先进放疗设

备的支持下，河北省中医

院中西医结合放疗科将发

挥中医药在放疗康复中的

独特作用，提高患者治疗

效果、减轻不良反应。

据河北省中医院中西医结合放疗科

主任何建明介绍，该科目前有医技人员8

名，由医学博士等专门人才组成。科室

专家长期从事肿瘤及相关疾病的预防、

诊断和治疗工作，在肿瘤及肿瘤相关疾

病的诊断、放疗方面，具有较高的造诣和

丰富的经验。

目前，河北省中医院中西医结合放

疗科拥有直线加速器等国际主流放疗设

备，能够制订与实施符合肿瘤生物学特

征和解剖结构的放射治疗计划，达到“三

精”，即精确定位、精确计划、精确治疗；

实现“三高一低”，即高精度、高剂量、高

疗效、低损伤，进而提高治疗效果、减轻

不良反应。

同时，该科室配备有国际先进的头

部伽玛刀一台，该设备独有的旋转聚焦、

三维自动摆位等设计，确保射线精准聚

焦病变部位，像无形的手术刀一样准确

消灭病灶，靶点以外的正常组织仅受到

微弱剂量照射。

何建明表示，河北省中医院中西医

结合放疗科在高水平放疗专业技术人

员和先进放疗设备的支持下，可以开

展各种恶性肿瘤的治疗，以及垂体瘤、

听神经瘤、脑膜瘤等多种良性或交界

性肿瘤的治疗，还可以治疗三叉神经

痛、动静脉畸形、瘢痕疙瘩等多种非肿

瘤性疾病。在“仁爱精神”服务理念指

导下，该科室结合中医经典理论和现

代细胞与分子生物学研究成果，总结

提出，放疗所使用的 X 线为“热邪”，邪

热入里，里热炽盛，热盛气伤。故以清

热、解毒、补气为治疗大法，中西医结

合预防、治疗放疗不良反应，提高放射

治疗效果。

中西医结合预防、治疗放疗不良反应，提高放射治疗效果

河北省中医院党委书记孙士江表示，下一

步，河北省中医院将通过“三个加强”，重点打造

中西医结合放疗科特色专科。

一是加强临床路径管理，以国际权威指南为

指导，结合医院先进放疗设备特点，建立常见病

的详细临床路径，保证治疗方案与国际最新权威

指南接轨，水平达到国内一流。另一方面，加强

中西医结合放射治疗科研研究，深挖中医预防、

治疗“放疗不良反应”的机制，开拓中医药在放疗

中的应用，获得高水平科研成果，带动临床水平

的提高。同时，加强院内优势资源整合，畅通院

内各专科开展放射治疗技术的协同机制，进一步

提高医院的综合救治能力，为癌症患者提供更加

高效、优质、便捷的放射治疗服务。发挥示范带

动作用，加强与兄弟单位的联系，搭建交流合作

平台，为健康中国、健康河北癌症防治行动贡献

更大力量。

加强院内优势资源整合，
开拓中医药在放疗中的应用

立秋后，公园里跑步健身的人多了起来。您知道怎样跑步不伤膝盖，如何科学跑步吗？记者邀请石家庄市人民医院骨科二病区主任医

师武建忠，为您详解科学跑步之道。 燕都融媒体记者 檀亚楠

“为什么我每次跑完步会膝盖痛？”对

此，武建忠表示，跑步导致膝盖疼痛可能的

原因很多，最常考虑的是髌股疼痛，至于病

因，目前还没有达成共识，提到比较多的假

说是过度使用、力线不良、受伤等。这种情

况以女性跑者更为常见，一般是出现在膝前

方，模糊地定位在髌骨的“下方”或者“周

围”。除了跑步，下蹲、久坐、上下楼梯都可

能加重。

力线不良主要指的是由于先天的异常

或者肌群无力导致跑步中的关节协调运动

能力下降，通俗地说就是“动作变形”，例如

内八字、屈膝过度、屈髋不足等等。

如果既往有膝关节外伤史，关节软骨、

韧带、半月板有损伤，或者已经确诊了骨关

节炎，那就要谨慎选择跑步。如果1年内有

膝关节受伤史，康复后每周跑步总量应该控

制在32公里以下。除此之外，髂胫束摩擦

综合征、股四头肌肌腱炎、胫骨应力综合征

等，都会表现为膝关节疼痛。

为什么跑完步会膝盖痛？

河北省疾控中心
与华北理工大学共建
公共卫生与健康学院

本报讯（燕都融媒体记者 檀

亚楠）8 月 13 日，河北省疾病预防

控制中心举行华北理工大学、河北

省疾病预防控制中心公共卫生与

健康学院签约暨揭牌仪式。

值此公共卫生体系发展改革

的关键时期，两家单位顺势而为、

把握机遇，各展优势、强强联合，秉

承深度融合、创新发展、携手共建

的理念，充分实现资源共享和优势

互补，共建公共卫生与健康学院这

个全新的人才培养平台，将为河北

省的公共卫生与健康事业注入“强

心剂”，为实现公共卫生事业高质

量综合发展作出新的更大贡献。


