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长沙市民金女士来电：大太阳天每
天都要送孩子去学琴，总担心她的眼睛
被晒伤。请问下医生，孩子的眼睛需要
防晒吗？该怎么防晒呢？

长沙市四医院眼科主任岳辉：儿童
的角膜和晶状体都比成人清澈，所以更
容易受到紫外线的侵害，因此，正确的
防护措施有利于小孩子眼睛的正常发
育。首先，家长要告诉孩子切勿直视太
阳；中午12点-下午2点紫外线最强时，
尽量避免户外活动； 出门时戴宽边帽、
遮阳伞，或戴合适的太阳镜。要注意的
是，孩子不能长时间佩戴太阳镜，特别
是6岁以下的儿童。

家长给孩子选太阳镜时要注意，不
少儿童太阳镜以有机玻璃或普通玻璃
制成，并没有防紫外线的功能；这种劣
质太阳镜，反而更容易损伤眼睛。给孩
子购买太阳镜， 最好到正规眼镜店，选
择印有防UV标识的； 至于镜片的颜
色，最好选择灰色、烟色或茶色，它们引
起的色彩畸变较小，色感更佳，要避免
选择糖果色的。
■记者李琪实习生胡杨朱莹 涂晓玲

伦敦奥运会正如火如荼地进行，看着运动员们在赛场上争抢、奔驰、翻腾，你是不是也心里痒痒的，想痛痛快快地运动运
动？当心，可不是只要运动就对身体有益，不适合的运动种类、运动方式，都有可能给您的身体带来伤害。

什么运动适合您？怎样运动才最健康？本期，记者请省人民医院运动创伤门诊专家、关节外科主任医师刘宝荣教授给大家
支招。 ■记者 洪雷 实习生 胡建成 康梅 通讯员 梁辉

选错一副太阳镜
会伤孩子一双眼

每半天有20多人
运动受伤来就诊

每个体育项目都可能伤身体

运动时
别那么拼命

提醒

长沙每天有20多人“动”出病
专家：运动健身别拼命，散步、游泳最适宜

数据

解释

“医生您看我这是怎么了？
手肘疼得很， 连拧毛巾都没力
气。”22岁的小伙子陈勇一脸不
解，自己又没受伤，怎么会手肘疼痛。

刘宝荣给他看了看，“你这是典
型的‘网球肘’。”

“网球肘？可我从来不打网球，只喜
欢打打篮球。”陈勇更加不明白了。

“不是只有打网球才得‘网球肘’，
过度使用肘部的运动，如羽毛球、篮球等，
都有可能得这病。这是因为你过度使用肘
部，造成关节劳损导致的。”刘宝荣说。

刘宝荣表示：“现在因不恰当运动导致的
身体创伤越来越多， 前段时间还有不少人因
爬山造成膝关节劳损来找我治疗。 人们只知
道‘生命在于运动’，却不知道凡是运动，都会对身
体造成损耗，过度运动，就会导致对身体的伤害。”

运动创伤门诊开办4个月来， 刘宝荣每天坐
诊半天，就诊人数从开始时的七八个，到现在的20多
个，前来寻医问诊的人也越来越多。

“不恰当运动甚至比不运动的危害更大。”刘宝荣说，
由于运动创伤这一概念尚未被广泛认识， 不少人并不知
道不恰当运动的严重后果，医生给患者检查时，常常也只检查
骨骼是否受损，对其它创伤了解不多。“因此，健康运动必须作
为一种新的观念加以推广。”

“几乎每个体育项目都会对身体造成伤害”，当听到这样一个观点时，
连记者都觉得有点“言过其实”。

刘宝荣说，“几乎所有运动员都患有不同程度的伤病， 这些都与过量
运动有关。”

刘宝荣举例道：“众所周知的‘飞人’刘翔，此前遭遇重大伤病，
他的伤病名叫钙化性跟腱炎，就是因为长时间的跨栏，跟腱与跨

栏以及地面形成碰撞造成的。 平常人不会有他那么大的运动
量，可当运动量累积到一定程度后，也会出现类似情况。”

“再比如羽毛球， 大家都觉得打羽毛球可以治关节
炎、 颈椎病， 可不少人就是因为扣球， 造成急性肩袖撕

裂。”刘宝荣还列举了多种运动项目相应造成的伤害，
如常年踢足球会形成踝关节骨赘，即“足球踝”；打
篮球易导致“网球
肘” 和半月板损伤；

打乒乓球易形成
“扳机指”， 手指
不能灵活活动。

如何科学运动？
刘宝荣表示，非职业
运动员，不管是进行

何种运动，都不宜太过
“拼命”。

以打羽毛球、 乒乓球
为例，一周打一次，打半个
小时就休息几分钟， 总共

不要超过2小时。
打篮球、踢足球，每一周或

两周打一次， 每运动一段时间就
要注意休息。
爬山不要一口气爬到山顶，每

爬一段路，最好坐下休息，待疲劳感
减退后再继续爬。如果是爬楼运动，

则每爬2层楼即稍事休息。
刘宝荣说，其实最适合老百姓的运动

项目是散步、游泳、骑自行车和慢跑，“这
些运动既能锻炼身体，同时给身体造成的
损伤最小，可以更多地开展，但对于身体

素质较差的人，则仍需加以控制。”


