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记者
感言

袁医生的故事里没有惊心动魄的传奇，却藏着
十年如一日的坚守——从骨科手术台转向康复诊
室，从游戏迷变成资深跑者，从一个人默默夜跑到带
领更多人践行科学运动。“跑步和行医一样，都得懂
分寸。”他说。原来，医者的仁心不止于诊室里的精
准诊断，也藏在陪伴康复患者跑完的每一段路程里，
藏在为跑友讲解心率监测的每一个细节中。白大褂
与跑鞋，就是他守护健康的两种模样。
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你讲故事 我来记录

口述：袁鹏
整理：晚报记者 潘凡

袁鹏：一位康复科医生的奔跑与守护

2015年以前，我一下班
就爱窝在家里打游戏。作为
骨科医生，手术台和病历本占
满了生活。运动？那是年轻
人才干的事。

改变是从同事一句闲聊
开始的：“无锡马拉松开始报
名了，中签率才 20%，试试
不？”在同事的“怂恿”下，我随
手填报了半马，压根没当回
事。收到中签短信那天，我盯
着屏幕发了半天愣。“没练过，
肯定跑不下来。”我打起退堂
鼓，老婆却在旁边敲边鼓：“报
都报了，试试呗！”更没想到的
是，她闺蜜的老公——退伍军
人老周主动找上门：“袁医生，
我带过不少新手，我来带你
练。”

老周家住在20公里外，
每周专程来带我训练。第一
次训练时，我跑了1.6公里就
扶着树直喘气，肺里像塞了团
棉花。他也不催，就站在旁边
等：“别急，先学呼吸——鼻吸
嘴呼，两步一吸，三步一呼。”
后来，我跟着他的计划慢慢增

加里程。一个月后，我第一次
沿着东蠡湖跑完5.8公里，成
就感堪比做完一台复杂手
术。慢慢地，我能绕湖2圈，

“锡马”前还顺利完成了一次
16公里的长距离跑。

“锡马”当天，我穿了双常
穿的阿迪达斯气垫鞋就上了
赛道。湖边的风裹着花香扑
在脸上，一路很顺，跑到18公
里时突然感觉鞋子好像湿了，
我还以为出汗，没当回事。冲
线后，我坐在江南大学体育馆
外的台阶上，蹲都蹲不下去。
旁边一位跑友瞅了瞅我，笑着
说：“第一次跑吧？”我纳闷：

“你怎么知道？”他指了指我的
脚：“鞋太紧了。”我脱鞋一看，
脚趾乌紫，趾甲下全是积液，
可计时器显示的“1小时57
分58秒”冲淡了疼痛。“厉害
啊，第一次就‘破二’了！”身
边人啧啧称奇，我自己也愣
了：原来我不光能跑，还能跑
这么快。

这场“带伤完赛”让我彻
底“入坑”了，每天下班后就往

湖边跑。
那年5月，我拉着两位同

样爱好跑步的同事成立了“人
医酷跑团”。每周三晚 7点
半，我们仨准时在蠡湖边集
合，从一开始的默默跑完就
散，到后来有人带补给、教动
作，慢慢地，队伍壮大到300
多人。看着大家从气喘吁吁
跑不完3公里，到能笑着跑完
10公里，我突然明白：一个人
跑是挑战，一群人跑是温暖。

夜幕低垂，蠡湖边的樱花跑
道亮起了柔和的灯光。袁鹏的跑
鞋踏在柏油路上，发出规律的“嗒
嗒”声，手腕上的运动手表荧光闪
烁，实时跳动的心率数据，与他白
天门诊病历本上的字迹一样，都
是这位51岁康复科医生最熟悉的
语言。

从骨科医生到运动康复专
家，27年的医师生涯里，袁鹏的手
术刀曾精准修复过无数骨骼；而
过去10年里，他的跑鞋已在夜色
与晨光中，丈量出224场21公里
以上的跑道、44场全马征程。当
手术刀遇见跑鞋，这位医生跑者
用专业与热爱，在奔跑的赛道与
行医的战场之间，架起了一座守
护健康的桥梁。

“一个人能跑得很快，
一群人能跑得更远”，这话
我太有体会了。2021年国
庆，我和跑友们挑战环太
湖“7天7马”，每天42公里
的路程。可到第3、4天时
彻底碰壁，我们双腿像灌
了铅，心里无数次冒出放
弃的念头，但在相互鼓励
扶持下，竟全员完赛。跑
完那天，我躺在床上想：跑
步和人生真是一个道理，
一路总有峰谷，但只要不
停下，低谷过后必有坦
途。

这十年跑下来，
我跑坏了5双跑鞋，
也见证了城市的变
化。家门口高子水
居那段路，从硌脚
的石头路变成了柏
油路；樱花跑道铺
好后，跑步的人越来
越多……跑着跑着，

就把城市的风景跑成
了生活的一部分。

这几年我参与了近50
场赛事的医疗保障。2020
年环蠡湖半马，一位跑友
冲线后突然倒在我附近，
跑团的小伙伴立即取来
AED，为他做心肺复苏。
后来这位跑友是在我这做
的康复训练，现在又能跑
了，每次见我都说：“袁医

生，下次参赛还靠你护
航。”

常有人问我：“都51岁
了，还跑这么拼干吗？”我
觉得跑步于我早已不是一
个爱好，而是一份责任。
这些年，在门诊我见过太
多因盲目加量导致半月板
撕裂的年轻人，也见过靠
科学训练把血糖、血脂跑
回正常范围的“糖友”，更
清楚不科学的运动有多伤
身，而科学运动又有多大
力量。所以我坚持进社
区、学校、企业做科普，每
年讲十多场；不久前，我参
与编写的《戈壁运动健康
与医疗指导》发布了，做这
些就是想让更多人明白：
运动不怕受伤，怕的是不
懂怎么科学运动。

上个月整理装备，我
翻出了那双穿了152次、陪
我跑过2300多公里的“小
红鞋”。鞋帮磨破了边，鞋
底纹路快磨平了，可脚一
伸进去，还是当年那种踏
实的贴合感。就像这十年
的奔跑，看似平凡，却在一
步一步中，跑出了属于自
己的意义。看着康复患者
重新站上跑道，看着越来
越多的人懂得运动前测心
率、受伤后及时停练，这份
坚持就值了。

袁鹏（左二）在2025年阳山马拉松为肺移植跑者护航。

从游戏迷到跑者：一场“半马”的意外中签

2017年，我从骨科转到
康复医学科时，很多人替我可
惜：“骨科多好，手术台见真
章。”可我知道，这才是更适合
我的战场——骨科用手术刀
解决骨头的问题，康复科则是
用科学训练帮更多人重新动
起来。

门诊常遇到家长带着孩
子来问：“袁医生，孩子跑步膝
盖响，是不是伤着了？”我总会
让孩子做几个动作：如果是关
节功能性弹响，不疼不肿，根
本不用管；但要是伴着疼痛的
损伤性弹响，就得赶紧干预。

人们总说“跑步伤膝盖”，
我自己跑了10年，膝盖偶尔
疼，却从没出过大问题。关键

看疼在哪儿：肌肉酸痛是好
事，说明强度突破了以往；膝
关节偶尔弹响肿胀，可能是急
性单纯性滑膜炎，多余的滑液
就像润滑剂，休息两天就好。
上次跑越野，我膝盖微肿，第
二天就消了，这是身体在适
应。

但真要科学跑步，光靠感
觉可不行。就说心率吧，

“207-0.7×年龄”的公式精
准一些，但实际应用中仍需结
合个体差异和健康状态综合
判断。我经常提醒新手，跑步
一定要看好心率，要知道自己
的靶心率、静息心率、安静心
率分别是多少，所以有一块能
监测心率的运动手表很重

要。我们科的心肺运动测试
仪能精准算出每个人的风险，
比单纯看心率科学多了。有
次一个小伙子说“心率150没
事”，测试仪却显示他心肌缺
血，再跑就危险了。

2019年宛山湖马拉松，我
们带了群特殊跑者，有慢病患
者、关节损伤患者，甚至还有肺
移植患者。有人质疑：“手术后
还能跑？”其实，我们早就全面
评估过，只要按科学方法康复
训练，完全可以。今年的阳山
马拉松，我们护航队“一带一”
陪着11名肺移植受者一起参
赛，其中两人顺利跑完了半马，
看着他们冲线时的笑容，真比
自己拿奖牌还开心。

从手术刀到运动处方：康复医生的“科学跑经”

从业余爱好到职业责任：
让更多人懂得科学运动


