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邀你
去长寿乡登山

12月13日，“中国体育彩
票”2015年全国新年群众登
高健身活动将在麻阳文名山
举行。

作为首批命名的中国长
寿之乡———麻阳素有“生态
福地、长寿天堂”之称。麻阳
地质富含铜、锌、铁、锰、硼等
多种对人体健康十分有益的
微量元素， 极具灵气的文名
山更为活动增色不少。

另外，本次比赛专业组运
动员食宿全包，凡参加往年新
年登高的负重专业组获得前
15名的参赛队伍，凭相关证明
材料即可报销1000元路费。大
赛更有丰厚奖金等您来拿，报
名电话0731-85201618。

■记者 刘涛

李世石
长沙首秀落败

11月25日，2014中国围
棋甲级联赛落幕， 中信北京
队与广西队的比赛在长沙举
行，北京队4∶0横扫广西。双方
主将战， 北京队年轻棋手蔡
竞执白粘劫收后，1/4子险胜
首次在长沙比赛的韩国九段
李世石。

最终， 李世石所在的广
西队以第六名结束本赛季。

最后一轮战罢，大连、上
海、山东分获冠亚季军，西安
和成都降入乙级。

■记者 刘涛

伤病是爱运动的人永远的敌人，
相信每一个爱运动的人一辈子都不
想跟伤病沾边， 只是常在河边走，哪
有不湿鞋？当伤病不可避免地发生在
自己身上，大家是否又能通过准确及
时的处理使伤病被控制？

日前，由三湘华声全媒体联合长
沙市体育局主办的“挑战21天”羽毛
球训练营落下帷幕。三湘都市报记者
采访了20名打球多年的球友， 归纳
了业余羽毛球爱好者最常见的几种
伤病，并马上询问湖南师范大学研究
运动康复课题的博士刘兴，由他给出
科学建议。

【打羽毛球】
哪些伤最常见？

脚踝、膝盖、手腕，是业余羽毛球爱好
者事故率最高的三个部位了，其次是腿部
与发力手臂的肌肉。

在记者采访的20名球友里， 有9人曾
出现过脚踝扭伤的情况，其中包括灵动三
湘羽毛球馆的教练陈继祖，作为湖南师范
大学羽毛球专业研究生的他也曾阴沟里
翻船。“我打球这么多年， 就脚踝受过一次
伤，当时就是一个急刹车击球，结果鞋子侧
翻了。”陈继祖说。

膝盖则几乎是所有胖子与年龄偏大
的球友挥之不去的痛了，“因为膝盖的软
骨不能再生，所以磨损是不可逆的，膝盖的
承受能力也是有限的，长得胖的人通过单
纯的打球减肥，只会让膝盖承受更大的压
力。而老年人则总会有些许骨质疏松，磨损
也就更快一些。”刘兴说。

而手腕作为打羽毛球运用最频繁的
部位，受伤的概率也居高不下。

长期打羽毛球，脚踝、膝盖、手腕最易损伤

“菜鸟”要先学止损

未雨绸缪要好过亡
羊补牢。

热身活动是预防受
伤的最有效方式。“运动
前应先舒展四肢， 活动
躯体、转颈、旋肩、弯腰、
弓背、压腿、扭胯、曲膝、
绕踝以及适当的慢跑都
是不可缺少的， 这样才
能让周身的血液循环活
跃起来， 以满足运动时
各个部位的血液供应。”
刘兴说：“业余羽毛球爱
好者打球前一定要热身
到感觉身体出汗才能开
始发力去打球。”

此外，身体疲劳也是
伤病蔓延的一个诱因。“任
何人长时间、大强度的练

习都会产生疲劳。” 刘兴说：
“运动结束后一定要做肌肉
拉伸， 还有最好能在球馆先
洗澡换上干爽的衣服后再
走，且可以适时做一些按摩、
理疗，并保证充足的睡眠，放
松肌肉。同时，在打球出汗的
同时， 喝一些补充电解质的
运动功能饮料。”

而加强力量练习也是
预防受伤的一大利器，海东
青健身俱乐部的健身教练
邹志杰也推荐：“打完球后
或平时在家，可多加强膝关
节、踝关节等训练。”

为此，邹志杰还亲身示
范了几个常用训练动作（如
右图），供球友参考。

■记者 潘梁平 刘玉锋

本部拟在长沙所辖县市区设立
分类广告（公告）业务代办点，
欢迎有资质、有资源者前来洽谈。
电话：84464801、13875869988
QQ：602058576
三湘都市报分类广告部（鼎极文化）

好消息

非手术———

一根根“植入式”增发

地址：长沙市芙蓉区五一大道
223号湘域中央 1号楼 911室
www.hayija.com/cs/

非手术， 一根根
“植入式”增发，少
多少，增多少。 可
做小平头，前发际，
往后背头。 女发增
密， 增发遮白发，
物理方法变黑 。

咨询热线：0731-
89831328 89831428

凭此广告 折6.8
补发后

补发前

补
发
前
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发
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任意普通麻将,不偷不换,想变
就变,把把自摸,批万能程序,透
视眼镜,扑克筒子分析仪,教实
战牌技、可送货上门。 长沙火车站万怡
酒店 2楼 8231房

万变麻将

13787310502

实战牌具
低价安装麻将机程序，宽范围扑
克分析仪, 桌上无需放东西，一
对一透视眼镜。 筒子,密码麻将，
白光扑克等。
长沙晚报对面 134 6767 1788

娱 乐 设 备
娱乐之用 严禁赌博

最新普通扑克分析仪： 可分析
任何普通扑克，适合全国玩法。
扑克麻将化学原料： 普通扑克
神奇变牌，不偷不换一摸即变

魔术产品
仅供娱乐百胜牌具

电话：15974277277
地址：长沙五一新干线大厦

扑克麻将必赢
低价销售扑克分析仪，程序麻
将系列产品及传授手法，万家
丽路浏阳河畔 13327311888

������中国喜宴用酒首选品牌———女儿红白酒，针对湖南
市场隆重推出府上臻藏新品系列。新品结合中国传统姓
氏文化，以尊享定制的个性化来分享百姓人家的喜宴市
场、私企团购的巨大蛋糕。全新的营销模式、精确的市场
定位、赠车、业务培训、广告公益活动。 低门槛、高收益、
特别适合创业路上的您来共同分享财富，诚征全省县市
级以上总经销商。 另聘业务经理数名。

女儿红·府上臻藏邀您共享财富

网址：http://www.chinanverhong.com
咨询热线：400-994-1199 / 15074122523（苏）

本公司资金实力雄厚， 寻求
各类项目投资或合作， 解决
您的资金难题。（高薪诚聘各
地 代 理 ）025 -66924731、
13357802817、18651862575
南京市南瑞路 79号

建信兴业资本

额度高，下卡快。
详情：18674863325专业代办信用卡

代办信用卡前期无费用
13146496552

大额资金全国直投，企业及个人
融资借款（房开、工程、矿业、能
源、牧林、餐饮等优质项目）。200
万起贷，区域不限，手续简便，利
率低 代缴工程保证金、 土地出
让金。 详询：028-68000098

正大恒兴投资

大额资金寻优质项目，专业诚信，
快捷。 企业个人项目资金周转
各类项目投资融资（矿产、 房地
产、电站、农牧业、制造加工、交
通、学校、在建工程）区域不限轻
松解决资金困难 028-68000866

弘旺投资贷款

有资金寻项目合作：全国连锁，
诚信服务。 投资：房地产、矿业、
电力、新能源、交通、酒店、医院、
制造加工、在（扩）建工程等。
电话：028-61100198、13076056777

宏玮投资

世纪创投投资
本公司资金实力雄厚，可为各
类大小项目提供资金帮助（一
千万起）， 轻松解决您的资金
困难，手续简单快捷。 百余人
的专业团队，为阁下的项目保
驾护航 。 代打各类保证金

400-9055-888

1万配资 10万。 13397513388
我出资你炒股炒期货

★大额资金寻项目诚信合作、各
型企业、 商户实体★项目借款直
投矿业、交通、林业、农业、酒店、
地产业(在建、扩建、新建工程)各
类项目投资。 24 小时在线电话
028-84444405 地址:成都市
锦江区东大街 100号 A座 19层

四川汇雁全国直投
项目借款

诚信快捷 聘商务代表招商投资理财咨询
提示：本栏信息不作法律依据，请慎重审核对
方资信产品，切勿盲目经济往来，谨防受骗

你炒股、我垫资
按天数计息，有用才算 84257918

优质贵酷老窖酒和芒果汁、苹果
醋饮料。 厂家投市场真扶持利润
大。 厂方热线:18374875188 陈总

白酒饮料招各地代理

各类大小项目借款， 三百万起
贷，地域不限，个人，企业均可手
续 简 单 、 利 率 低 ， 放 款 快 。
咨询电话：028-68807888

金融世家豪丰投资咨
询

大额资金支持企业及各类项目
融资借款，200 万起贷， 利率低
放款快速，轻松解决资金困难！
028-86759888（华汇中融投资）
成都市顺城大街 269 号富力中心 14 层

雄厚资金 全国直投

武广东黄兴镇政府旁，多层厂房
招租，酒店足浴、KTV 等项目招
商。 13908459448，18570369811

厂房招租宾馆招商
办理 10-100万信用卡,
下卡快 15673140142无抵押低息贷款

办理 5-50万信用卡13677338159
下卡快，无前期费用

代办信用卡10-50W下卡快无前期
费用 13875816766

自有大额资金全国直投、可
合作项目低息快捷、无抵押、
非诚勿扰（诚征代理）倡珉

大额直投●贷款

18623080456

咨
询

重庆市渝中区

前期无任何费用，下
卡快 13974947366代办 5-50万信用卡联系电话：400-088-7879

批发纱窗，晾衣架

速办各大中小企业贷款，50-
5000万低息贷款， 个人周转，
小额当天放款， 无抵押担保，
外地可。 18551812466高经理

财团直投

邮箱：15996417649@163.com

（底薪+提存）大额资金直投寻优
质项目 电话：15996417649 陈

安徽尚华投资
高薪诚骋驻地商务代表

有大量纯手工产品外发，寻
有实力单位个人合作，中山
市古镇东岸北路 333号。

工厂直发

www.zsgs28.com
0760-22310060

028-68988888 18811182888
网址：www.wlyfxym.com 加盟 QQ：159815698

五粮液福喜迎门酒特惠招商
�������您要发财吗？ 您要出人头地吗？ 那就请加
盟五粮液股份公司福喜迎门酒！ 该酒品质优
异，是中国酒协特别推荐产品，尤适婚宴寿宴
喜庆宴。 价格低，利润高，央视网正热播“福喜
迎门”微电影喜剧片及赠车、广告费、业务员工
资等市场支持，特惠诚征县市级以上总经销商！

！！！！！！

郑重提示：本栏信息不作法律依据，请慎重核对对方身份、资信，切勿盲目经济往来

华声在线同步发布报纸发行全省 网上发布全国 一个电话 立刻上门

广告洽谈 QQ：2953974391
50元/行起 每行按 13个 6号字计8446480113875895159广告洽谈热线：

严重伤病在业余羽
毛球球场并不常见，万
一出现最有效的方法当
然是快速就医。

如果只是轻伤，该
如何及时有效地自行处
理？

“如果出现了关节扭
伤或者肌肉拉伤，首先要
冷处理。” 刘兴说道：“要
及时用冷水冲或用毛巾
包裹冰块冷敷，然后用绷
带适当用力包裹损伤部
位，防止肿胀。在放松损

伤部位肌肉并抬高伤肢的
同时，服用一些止疼、止血
类药物。24小时至48小时后
拆除包扎，根据伤情，可外
贴活血和消肿胀膏药，可适
当热敷或用较轻的手法对
损伤局部进行按摩。”

“休息可以减少肿胀和
出血，冰敷能使周围的血管
收缩， 减少血流量和消肿，
包裹加压可以对抗肿胀。
抬高伤肢便于减少关节的
肿胀程度和受伤韧带的紧
张程度。”刘兴继续解释。

【未雨绸缪】 冷天更要预防受伤

【出现伤病】 如何科学处理？

伸展大腿前侧股四头肌。

伸展大腿后
侧的腘绳肌。

平衡软踏训练踝关节稳定性

弓箭步配合弹力带训
练膝关节稳定性。


