
医生名片：周建民
浙江省中医药大学第二届本科生，这一

届学生，被称为浙江中医界的“黄埔二期”。
2005年-2010年，他结合自己的经验，在浙
江多地做了5年关于尿床、尿失禁的问题研
究和临床实践。

坐诊时间：汤养元国医馆 每周四、六上午

记者 周洁琼

六岁，本应是一个最童言无忌、天真烂
漫的年纪，可在汤养元国医国药馆，中医专
家周建民医生对面的这位小个子男孩却十
分沉默、胆小且不自信。

通过与小男孩和他父母的聊天，周医师
得知，小男孩一个晚上要尿 2-3次床，而且
尿床后父母还叫不醒他。

周医师说，这就是典型的小儿遗尿。如
果不及时治疗，很容易给小朋友造成自卑、
内向、胆小等心理上的伤害。

周医师建议家长可以帮家里的小朋友
做个简单的测评，若发现有遗尿症状，刚好
可利用这个即将到来的暑假，纠正不良习
惯，帮小朋友战胜遗尿。

对8-16岁的孩子来说
尿床是创伤性事件

遗尿症俗称尿床，指超过五岁的儿童，
在睡眠状态下，不自主排尿次数每周超过两

次，持续时间超过6个月以上。
有统计数据显示，对 8-16岁的孩子来

说，尿床是第三大创伤性事件，仅次于父母
离婚和吵架。

周医师在汤养元国医国药馆坐诊时，对
尿床小朋友的印象特别深——他们往往个
子矮、偏瘦、易感冒、多动。

让周医师最感慨的，还是小朋友的心理
问题。“这个6岁的小男孩因为经常尿床，感
到羞愧、沮丧和自卑，来看病时话也不多。”

周医师认为，如果经常这样，慢慢地会造
成孩子性格孤僻、理解能力下降、恐惧集体生
活，还会影响智力发展，使学习成绩下降。

有些家长认为孩子还小，尿床很正常，
认为“大了自然好”，或者认为孩子是调皮捣
蛋，于是就通过责备的方式改善孩子的尿床
情况。

“小孩子因为尿床容易产生心理问题，
这时候，家长更不应该责骂，而是应该了解
孩子尿床的原因，鼓励孩子治疗，帮助孩子
树立信心。”

要治好遗尿离不开医生、家长的心理帮
助，否则，遗尿治好了，心理上的创伤还留着，
对以后的工作、生活只会有百害而无一利。

成人遗尿的也不少
治疗首先要从调理脾胃着手

导致尿床的原因有很多，但其根源在于
脾伤肾虚。现在很多小孩是家里的小皇帝、

小公主，吃饭挑食、喜欢喝饮料，这会使营养
失衡、免疫力下降，导致觉醒障碍与神经系
统发育延迟，膀胱功能发育不良，尿感信号
无法及时准确地传递到大脑。

还有一些遗尿的孩子有先天骶椎裂，尾
骶部神经粘连，也无法及时传递尿感信号和
觉醒信号，这也会使病人尿床而叫不醒。“尾骶
部皮肤颜色浅，如果还长出很多毛，就说明可
能存在骶椎裂的情况，家长要引起重视。”

“在中医里面，不管是先天的骶椎裂还
是后天的脾伤肾虚，是可以通过中药来调理
的。”周医师说，脾主运化，一些健脾的中药
还能帮助调节内分泌，帮助治疗遗尿。

别以为只有孩子会尿裤子，周主任的门
诊中一半以上的患者是成人。“一类病人是小
时候的遗尿没看好，症状持续到成年。还有
一部分病人是因为动过手术，伤了肾气。”

有一位病人——王女士就是因手术插
了8天导尿管，出院后，老是觉得尿憋不住，
有时不知不觉遗尿。

无论成人还是孩子，治疗遗尿，往往要
调治脾胃肾，强化脾肾功能。小孩子在调理
脾胃的同时，家长要纠正孩子的一些不良行
为。比如，暑假期间，家长在白天及时督促
孩子多喝水，在孩子想尿的时候分散注意
力，增加泌尿，提升膀胱功能；晚上估计尿床
时间，提前把孩子叫醒，等孩子完全清醒时
去排尿，长期坚持，形成条件反射。

快速评分表帮你判断遗尿症程度
拨打85051486 电话咨询结果

在积累了大量遗尿病人的病情后，周医
师总结出了一张《遗尿症程度评分表》，供家
长和读者参考——

以上各项得分综合评价，得4-6分为轻
度，7-9分为中度，10-12分为重度。

这份表怎么用？周医师说，比如，一名
6岁的孩子，一周遗尿 3天，每个晚上遗尿 2
次，大声喊、摇动后方醒，那这位孩子的得分
为1+2+2+2=7分，属于中度遗尿。

周医师提醒，学前期是治疗遗尿的最佳
年龄段。如果测试出来是轻度，可考虑中药
治疗，此时治疗疗程短，对患儿产生的心理、
生理危害轻。

如果读者对测试结果有疑问，或想更
多了解儿童和成人遗尿的，可在今明两天

（9：00-17:30）拨打快报健康热线 85051486
咨询、预约医生。
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记者 章贝佳

56岁的王先生两年前因腰椎间盘突出
做了手术，可一年前，腰痛复发了，还伴有腿
痛、僵麻、下肢无力等症状，王先生很纠结要
不要再次开刀治疗：“如果开刀无法根治的，
还有必要开吗？”

颈腰椎疾病可尝试非手术治疗
上周，经朋友介绍，王先生找到南少林

正骨流派传人王仕文医生，看了他的门诊。

“大多数颈腰椎病患者可以通过手法、

针灸、药物等综合诊治，无需手术，康复后只

要患者日常遵从医嘱，复发也是可控的。”

王仕文医生说，颈腰椎疾病只要明确

病因，可以尝试非手术治疗。“颈腰椎病如

果只是简单使用手法、牵引或药物止痛，外

邪依然藏于骨髓深处，疾病会反复发作；我

们的建议是‘筋骨同调，内外并重’，理筋、

正骨、通络层层递进，从源头解决筋骨失衡

问题。”

南少林正骨：理筋整脊
少林正骨始于魏晋，成长于南宋，发展

于明清。少林正骨分为南北两派，南少林正

骨之所以经年不衰，关键在于其“医武禅结

合”的特色。

南少林正骨流派根据人体解剖特点、发

病机制、生物力学原理及临床实践体会，创

造出一套具有南少林医武结合特色的“多方

位理筋整脊手法”，整复关节错位、松解筋肉

挛缩或粘连，疏通经络、流畅气血。

申请对象：受颈肩腰腿痛、腰突、椎管滑

脱等疾病困扰的患者

申 请 方 式 ：拨 打 都 市 快 报 健 康 热 线

85051426咨询预约。

申请时间：6月15日、16日（8：30－18：00）

记者 谢谨忆

浙江省中医院骨科的庄汝杰主任医师
近日接诊一位63岁大姐，每天走路两小时，
走出了慢性足跟痛。

这位大姐原是商场营业员，退休后一下子
胖起来，就开始锻炼。听说老年人登山爬楼梯
不适合，有损膝关节，她就选择了走路锻炼。每
天能走两个小时，上午挑比较远的菜场去买菜，
来回走一个小时；晚饭后再走一个小时。这么
走下来，体重控制住了，还减了7斤。

可是从一年多前起，她开始走不了长
路，每次走上七八分钟，左脚脚底靠近脚后
跟的地方就开始痛，着不了地。去医院拍过
片子，显示跟骨上有长出一根骨刺。她以为
是骨刺造成的疼痛，试过热敷、打封闭等，但
都没什么用。

庄医师为她做了检查，认为她脚跟痛的
关键原因不在于骨刺，而是走路走得太多，
导致脚底筋膜劳损发炎。

“这条脚底筋膜叫跖筋膜，它像一条橡

皮筋一样，连接着脚趾骨和跟骨，使其拱成
一个弓状。当人体走路负重往下压时，这个
橡皮筋就会有拉伸的趋势，被拉伸的时间久
了，它就会出现无菌性的炎症，引起疼痛。

“炎症会使足弓出现慢性的不稳定，而
不稳定会导致骨质增生，这位患者的骨刺就
是这么来的。”

庄医师说，这种足底筋膜炎引起的慢性
足跟痛，年轻人连续几天走得过量，也会痛，
但是随着年龄增长，到了四五十岁以后，发
病率会越来越高。

“一是因为老年人的退行性变，足底筋
膜的弹性比年轻人差，拉伸后不易缩回原
状，二是因为有累积效应，走路的年数越多，
劳损总是要越厉害一些。”

庄医师建议，老年人因为关节骨骼都有
退化，不仅不适合爬山爬楼梯，其实也不适
合长时间的站立或行走，通过走路来锻炼，
虽然别的身体组织可能强壮了，但脚上的毛
病可能会加重，像平时正常的买买菜、逛逛
超市走路的量就足够了，不用刻意再加强。

2016版《中国居民膳食指南》里提出每人每
天活动6000步的量，就够了。

走路时，老年人尤其要选择穿合适舒适
的鞋子，最好选择内侧足弓处高出一块，对
足弓有支撑作用的。

老年人适合的运动，庄医师认为是游
泳，游泳时，膝、踝关节的负重最小，也能运
动到全身肌肉。

另外，体重越大对足部的压力越大，建
议老年人也要控制体重。

慢性足跟痛的人可以这样试试
已经有慢性足跟痛的人，好起来不会很

快，庄医师比较赞成靠“养”。
“有一些快速减轻疼痛的办法，比如打封

闭，在疼痛处打入激素，当时效果是好的，很快
就不痛了，但效果大约只能维持一周到一个月，
到时候要继续打。长期打封闭的副作用是会
让足底筋膜的弹性变得更差，治标不治本，通常
只在必须做急性处理时才用，要慎用。”

泡脚、热敷等治疗疼痛的常用手段，庄

医师也不赞成，他认为慢性足跟痛患者更适
合做冷疗。冷疗能够减缓细胞代谢、减轻炎
症反应、使血流灌注减少、减轻疼痛。

“患有慢性足跟痛的患者可以到医院定
做一双鞋垫，脚后跟高一点，弹性足一点，内
侧足弓处会高出一块的，或者到网上去买一
个足跟垫，平时垫在鞋子里穿，缓解足底筋
膜的承受力。另外就是每天分两次做两组
弓箭步，每组 30 次。做完弓箭步后，冷敷
10-15分钟。”

庄医师说，这样坚持 12-18周，并且在
这期间尽量减少长时间的站立或行走，慢性
足跟痛会慢慢好起来的。

6岁孩子一晚尿床两三回 个子瘦矮还胆子小 怎么办？
中医专家周建民：小儿遗尿一定要及时治疗
他总结设计了一张《遗尿症程度评分表》
对照测测 看看你家宝贝有没有“中招”？

走路时间一长足跟会痛
可以考虑去医院定制“减痛鞋垫”

南少林正骨流派传人为颈腰椎病患者一对一定制治疗方案
30个现场体验名额 今明两天拨打快报健康热线85051426预约
南少林正骨流派传人为颈腰椎病患者一对一定制治疗方案
30个现场体验名额 今明两天拨打快报健康热线85051426预约

足底筋膜炎
脚跟痛
足底筋膜炎
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脚趾骨

呼喊、摇
动 均 不
醒，尿后
也不醒

1分 2分 3分
年龄 3-8岁 8-13岁 13岁以上
遗尿天数／周 1-2天 3-4天 4天以上
遗尿次数／夜 1次 2次 3次
叫醒程度
与自醒程度

一叫即
醒或尿
后即醒

大声喊、
摇动后方
醒，尿后
有时醒


