
远离!种运动伤害
! ! ! !

运动伤害分为急性和慢性两

种! 由于运动姿势或动作不当产

生拉伤或受伤的情况! 感觉非常

疼痛甚至不能移动的情况! 便是

急性运动伤害"每一次运动结束!身体的同一部

位都不舒服! 这种重复累积的伤害便是慢性运

动伤害#

瑜伽!易造成大腿"髋关节"膝关节"背肌伤
害

瑜伽种类繁多! 每一种的着重点都不太一

样! 针对自己身体的状况找到适合的派别来练

习是关键!不要随意混合做#练习时间最好选择

饭后
!

小时以后! 且练习时最好是从基本的呼

吸$调气开始!注意呼吸与动作的配合!不要做

出超过身体负担的动作!以免拉伤身体#

游泳!易造成肩膀和背部的肌肉伤害
游泳能活动全身! 是身体健康受限制最少

的运动!但游泳前一定要做好暖身运动!以免拉

伤或是抽筋#如果选择蛙式与蝶式泳姿时!大腿

蹬踏的角度不要过大# 换气时!头不要抬太高!

以免背部拉伤#

慢跑!易造成大腿"髋关节"膝关节"踝关节
伤害

慢跑是都市人适合的活动之一! 坚持跑步

对于身体机能与健康是很不错的#但不能因速度

慢而忽略慢跑对足部的冲击力! 慢跑前一定要

做好热身运动!以免肌腱韧带受伤#同时!选择合

脚的跑鞋!并定期更换!以免鞋子减震力变弱#

有氧运动!易造成膝盖"脚弓"脚后跟伤害
运动中要注意心跳不要超过一定的频率!

计算方式是
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# 同时!避免急速震

动# 运动结束后要做伸展操!以减少乳酸堆积$

肌肉疼痛#膝盖$脊椎有问题或椎间盘突出的人

不宜做有氧运动#

保龄球!易造成大腿肌"膝关节"手指"手腕

伤害

保龄球这个看似休闲轻松的

运动!其实从手拿球$大腿拉开蹲

低$手举球向前掷出!每个动作都

可能受伤# 建议选择适合自己力

量的球和合脚鞋!初学者打球以不超
(

局为宜#

打球的过程中不要嬉戏!避免发生危险#

网球!易造成手脚"上肢和背部的肌肉伤害

打网球最容易出现的是%网球肘&!因为需

要很用力!手肘就变得很粗壮# 反拍球时!应以

肘关节作为支撑点! 臂力不足的人可用双手打

反拍球! 不要为了得分做出超过身体能负荷的

动作!手臂感到酸痛时!应立刻休息#另外!打网

球时!脚踝也容易受伤!要特别注意#

爬山!易造成髋关节"足跟部伤害

爬山对整个足部$尤其是脚跟的压力很大!

如果爬山中途不休息就很容易产生足跟炎# 建

议留意自己的速度!即便爬山速度很慢!也一定

要休息!以保持体力# 此外!不要穿新的登山鞋

或是借来的鞋子爬山#

席平昌!区中心医院骨科副主任医师"
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为照顾欧美观众! 本届

奥运会许多赛事都在夜间!

夜复一夜挑灯观战造成睡眠

不足!人体免疫力降低!容易

产生焦虑情绪# 尤其是夏季

天气炎热! 人体本来消耗就

较大!再加上晚上睡不好!神

经衰弱$感冒$胃肠等疾病变

会趁虚而入# 熬夜还会打乱

%生物钟&节律!轻者头昏脑

涨$反应迟钝$食欲减退$精

神萎靡!重者'尤其是一些慢

性病患者或白天工作节奏紧

张者(还会产生心慌$恶心$

呕 吐 甚 至 低 血 糖 休 克 等 病

症#

一般来说!

!"

岁以上的

成年人每天最佳睡眠时间约

为
)

小时!儿童适当延长#建

议看比赛要适当! 切不可扰

乱%生物钟&# 自己不是十分

喜欢的比赛项目不要连续熬夜观看!如

果非要先睹为快连续熬夜的话! 在比赛

间歇时要眯一会儿眼或伸个懒腰! 让全

身大部分肌肉收缩$改善血液循环!缓解

疲劳感#条件允许的情况下!在白天将睡

眠时间补回来#

几类人不宜熬夜观赛

!

从事司机$高空作业$精密机床操

作者等需要保持思维清晰的职业者最好

不要看后半夜的赛事#

!

患有抑郁症$ 狂躁症等精神疾病

的患者!睡眠不足会加重病情#

!

孕妇及产妇不能熬夜看比赛#

蔡以生!区中医医院内科副主任医师"
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着装浅而宽松 浅色衣服可

减少热量吸收!棉织品透热$吸汗

优于化纤制品# 所以!夏季运动时

着装以浅颜色棉织品为好!款式宽

松!散热性能较好#

晨练不要过早 夏天天亮较早!一些有晨练

习惯的人喜欢天一亮就出门运动# 但过早晨练

会影响正常睡眠!反而不利健康#

避免阳光直射 夏季每天上午
**

时到下午

+

时是紫外线$红外线最强的时候!易损伤皮肤

和眼睛!也可能致皮肤癌$引发日射病# 因此应

尽量避免在这段时间进行室外运动! 更不可光

着上身运动#

控制运动强度 夏季人体能量消耗很大!运

动时更要控制好强度!一旦出现中暑症状!要立即

坐到阴凉通风处!喝些凉盐开水!呼吸新鲜空气!

在头额部或腋下等处进行冷敷# 有头晕$头痛$恶

心$呕吐等症状时!可服用人丹$十滴水等祛暑药

物# 如经过处理仍不见好转!应立即到医院就诊#

科学合理补水 夏季运动出汗多!盐分流失

量大!及时补充水分非常重要#补水最好是少量

多次! 运动中每
*"

到
*'

分钟饮水
*'"

到
!""

毫升!但不要喝过甜的饮料!也不

要一次喝得太多! 以免增加心脏

负担#

勿用冷饮降温 有的人运动

后习惯吃冷饮!殊不知!这时进食大量冷饮!轻

者会引起消化不良$呕吐$腹泻$腹痛等急性胃

肠炎!重者还可能为以后患慢性胃炎$胃溃疡等

埋下祸根# 运动后温稀盐水是最好的饮料#

不要立即冲凉 运动全身的毛孔都处于打

开状态!这时突然冲凉会引起感冒$发烧等!且

会使肌肉更加紧张# 正确的方法是等身上的汗

都干了! 再用温水冲澡! 水温应高于体温
*#

!,

# 孙云浩!区中医医院内科副主任医师"
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奥运会期间! 紧张而激烈的赛事一轮接一

轮!眼部肌肉经常处于紧张状态!会对视力造成

损害!甚至引发各种眼部疾病# 因此!更要选择

健康$科学的方法看电视#

!

距离远近要适度

有条件的家庭可选购图像清晰$ 逐行扫描

的彩色电视机! 并且尽可能将电视机放在光线

比较柔和的角落! 电视机的屏幕中心最好和眼

睛处在同一水平线上或稍低一些# 眼睛和屏幕

的距离也要合适#一般说来!电视机

和人的距离应该是屏幕对角线的

+#-

倍!也可用简便方法测量!将一

只手向前伸直$手掌横放!闭上一只

眼睛时! 手掌正好把屏幕遮住说明

距离合适#另外!看电视时最好坐在

屏幕的正前方!如果坐在旁侧!观察

角不应小于
+'

度#

!

光线明暗有讲究
电视机的对比度要适中! 不要

太大! 否则容易造成光线亮度不均

匀!视力更为集中!引起眼睛疲劳"

但若对比度太小!图像色彩不分明!

也不容易看清楚画面#此外!室内光

线也要相宜! 白天可用窗帘遮挡阳

光! 晚上可以在座位后开一盏柔和

的小灯!以免眼疲劳#

!

姿势端正不斜躺

许多人喜欢躺在沙发上或靠在

床上看比赛!这样不但对颈椎$腰椎

不利! 而且还会引起视力下降和斜

视!因此需保持良好的坐姿!每隔十

几分钟站起来活动一下#

!

时间控制要得当
有研究指出! 连续看电视超过

+

个小时!视力可短暂下降
(".

# 因

此!不要长时间观看比赛#尤其是青

少年!以
*#!

小时为宜# 可趁比赛间隙闭眼短

暂休息!或向远处眺望一会儿#

!

合理饮食保视力

合理调整饮食对预防近视有一定的作用!

宜多吃些胡萝卜$ 韭菜$ 鳗鱼等富含维生素
/

的食物!以及富含维生素
0

的瘦肉$鱼肉$猪肝

等动物性食品!可促进视网膜感光物质的合成!

提高人体对昏暗光线的适应力!保护视力#

宋小莉!区中医医院眼科主治医师"
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保持平和心态

病例! 球迷张先生每次看比

赛到紧张处总会出现颜面潮红$

心跳加快$心绪不宁$头晕目眩$

咽干口渴等症状!看射击比赛时因为杜丽的

失利而情绪失控摔坏了电视机遥控器#

点评! 重大体育比赛大都紧张激烈!一

些体育迷在观看比赛时心情常随着赛事起

伏!这种强烈的心理反应!往往加重心脏的

负担! 心率可加快到每分钟
*+"

次以上!使

心脏超负荷工作!甚至会导致失眠$血压升

高$精神异常#

提醒!观看比赛必须先调适心态# 如果

原本患有心脏病$高血压等疾病!很可能会

因过于兴奋导致血压升高$ 冠状血管收缩!

引发心绞痛$心肌梗死等# 因此!观赛要平

和!看淡胜负# 有高血压等慢性病的老年人

要每日测量血压! 血压不稳定时不要观赛!

必要时增加降压药的剂量#

!

合理控制饮食

病例! 王先生熬夜看了几天比赛后!第

二天上班时总处在半梦半醒的状态!更严重

的是暗疮迸发$头重脚轻$腰酸背痛$虚火冒

升#

点评!许多人熬夜看比赛后容易疲劳及

%上火&! 有边看边吃吃零食导致暴饮暴食!

或出现牙痛$生暗疮!甚至导致消化不良$急

性胃肠炎$胆囊炎$急性胰腺炎等疾病#

提醒!尽量保持平时的饮食习惯和生活

习惯!多食用乳$蛋$鱼$瘦肉$猪肝$大豆$花

生及其制品!多吃蔬菜$水果!少吃纯糖和含

脂肪高的食物!并控制食盐的摄入量!以保

证人体能量供应# 观赛时吃零食必须有所节

制!尽可能少吃薯片等高油脂食物!多吃粗

纤维$ 含有脂肪或大量水分的

食物!如水果等!也可以喝一些

清火的饮料!如绿豆莲子汤$凉

茶等#

!

避免饮酒过量

病例! 球迷唐先生在看中国队比赛时!

和一群球迷朋友边看边喝酒!不知不觉中喝

了
!"

多罐啤酒!引起胃出血而入院#

点评!许多球迷喜欢看比赛时喝酒!比较

有气氛#但这不仅会加重身体的疲劳程度!而

且会加重胃的负担! 严重者就会如唐先生一

样胃出血! 有的还会引发一些潜在疾病发作

或加重病情!如肝炎的人喝酒将加剧病情#

提醒! 熬夜看比赛时尽量不要喝酒!要

喝也要有节制!最好边看球边喝茶# 可以饮

用一些绿茶!不仅可以提神!而且绿茶含有

丰富的抗自由基成分!有利于健康#

胡善友!区中心医院内科主任医师"

徐国海!区中医医院内科副主任医师"
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奥运#奥运$$在这紧张%精彩而又激动人心的半个多月里&几乎所有人的目光都被牢牢地'锁定(在电视或网络直播的奥运赛事上&即便

平时不关注体育的人也会不遗余力地为健儿们呐喊%助威&市民的健身热情也空前高涨) 但是&如果观看比赛不当或是盲目运动&对情绪和
健康都会带来不利影响* 为此&特邀部分医生支招&教你快乐轻松地享受这场体育盛宴&让健康与奥运同行$

!"#$%&'

合理观赛有讲究
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