
������女士节到了 ， 给自己添
置一瓶香水成了当下不少时
髦女性的新选择。 曾经， 女
人喷上香水或许是为了取悦
他人， 而今天， 则更多的是
愉悦自己。 关于香水， 你知
道它的正确喷洒方式吗？

不同类型香水喷洒方法不
一样， 不同浓度的香水， 喷洒
的方法也不一样 。 香精是以
“点”， 香水是以 “线”， 淡香
水是以 “面” 的方式， 浓度越
低， 涂抹的范围越广。 香精以
点擦式或小范围喷洒于脉搏跳
动处， 如耳后、 手腕内侧、 膝
后。 淡香精以点擦拭或喷洒于
脉搏跳动处， 避免用于胸前、
肩胛的脉搏跳动处。

七点法 首先将香水分别
喷于左右手腕静脉处， 双手
中指及无名指轻触对应手腕
静脉处， 随后轻触双耳后侧、
后颈部； 轻拢头发， 并于发
尾处停留稍久； 双手手腕轻
触相对应的手肘内侧； 使用
喷雾器将香水喷于腰部左右
两侧， 左右手指分别轻触腰
部喷香处， 然后用沾有香水
的手指轻触大腿内侧、 左右
腿膝盖内侧 、 脚踝内侧， 七
点擦香法到此结束。 注意擦

香过程中所有轻触动作都不
应有摩擦， 否则香料中的有
机成分发生化学反应 ， 可能
会破坏香水的原味。

喷雾法 在穿衣服前， 让
喷雾器距身体约 10～20 厘米，
喷出雾状香水， 喷洒范围越广
越好， 随后立于香雾中 5 分
钟； 或者将香水向空中大范围
喷洒， 然后慢慢走过香雾。 这
样都可以让香水均匀落在身体
上， 留下淡淡的清香。

值得注意的是 ， 喷香水
时， 须注意不要直接对着肌
肤喷洒， 尤其是会直接暴晒
的部位， 如脸部、 脖子等等。
这些部位因香料碰到阳光紫
外线的时候， 会产生化学变
化， 导致皮肤黑色素的破坏
而出现斑疹和雀斑 ， 轻者也
会使皮肤发痒、 红肿。
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爬山主要是一种克服自身重力的
运动， 过程中需消耗很多能量， 可以
起到强身健体的作用， 这也是人们爬
山健身的主要目的， 即借此增强肌肉
力量， 提高心肺功能， 但是许多人爬
山后易感两腿酸胀发软， 特别是对于
那些平常缺乏锻炼的人群。 大多酸痛
的主要原因是长时间剧烈的爬山运
动， 双下肢肌肉耗氧量增加， 肌肉为
满足功能而进行无氧酵解， 造成肌肉
群间的乳酸堆积， 引发局部的酸痛。
对这种情况， 及时采取一些措施能够
得到缓解， 首先， 爬山前可跟随运动
专家学习一定的爬山技能， 加强动作
的规范性， 避免因错误的动作致使肌
肉的张力和弹性急剧增加， 引起肌肉
结构成分的物理性损伤或者因肌肉的
神经调节发生改变， 使肌肉发生痉挛
而致疼。 其次， 开始爬山前应进行一
定的准备活动及肌肉拉伸练习 。 再
次， 爬山过程中若出现肌肉酸痛可涂
擦药物 ， 如双氯芬酸二乙胺乳膏剂
（别名扶他林软膏）， 根据痛处面积确
定涂抹剂量， 一日 3～4 次， 可使炎症
肿胀减轻及疼痛缓解， 且有利于方便
随身携带， 全身性副作用较少。 爬山
后亦可局部理疗。

具体来说， 准备登山前， 我们必
须做好充分的准备工作， 包括物质方
面和心理方面的准备。 首先， 做好详
实的登山攻略和必备物品清单是必不
可少的。 需准备的物品有辅助登山工
具 ， 如手杖 、 绳索 、 挂扣 ； 登山装
备 ， 如登山包 、 快干登山套装 、 手
套 、 登山靴 ； 体能来源 ， 如压缩饼
干、 维生素、 功能性饮料等； 医药装
备， 如消炎药、 绷带等； 生活装备，
如帐篷、 防潮垫、 水壶、 围巾等； 防
御装备， 如刀、 头灯、 手电筒等。

登山杖是其中非常重要的装备之
一。 爬山依助登山杖能够承担身体一
部分的重量， 分散人体的重心， 避免
膝关节的磨损， 从而缓解肌肉酸痛。
登山杖的设计是为了提供个人活动时
更好的稳定性， 且将重心作用到膝关
节的冲击力分散到手臂上。 据国外研
究报告显示， 在下坡时候， 膝关节的
受力在没有登山杖支撑时较有登山杖
时多出 22%， 大腿肌肉的能量消耗量
也多出 21%。 据国内文献报告， 拿上
一根手杖 ， 可以减少 30%的腿部负

荷， 还能帮助腿部更好地发力， 增加
上下山时身体的稳定性。

对于登山杖的使用， 笔者有如下
几点建议 ： 首先 ， 要调整合适的长
度， 一般而言， 手杖的最适长度为登
山者身高乘以 0.66 得出的数值 ； 其
次， 要合理使用腕带， 正确的使用方
法是将腕带拿起来， 手从腕带的下方
穿入， 将带子压在我们的手掌之中，
然后再轻轻地抓住把手即可。 此外，
需使用登山杖杖尖的橡胶套， 它既能
降低杖尖磨损， 又能提供更佳的弹性
和摩擦力。 最后， 需使用双杖， 可增
加受力点， 增强下盘的稳定性， 降低
腿部的负荷。

对于体质不同的人群， 日爬山量
也是不同的。 因此， 具体要做多久的
运动量， 应视个人实际情况而定。 爬

山过程中， 应注意一些小技巧。
爬山前， 需充分做好准备活动，

注意活动开膝关节， 激活相关的肌肉
及韧带力量。 爬山之前适当喝水， 爬
山的过程中也要时不时地喝水或者功
能饮料， 这既可以避免出汗而出现身
体缺水的情况， 也可以补充糖、 电解
质等， 达到保持水电解质的平衡以及
促进体力恢复。

爬山应该要走成熟的路线， 保持
自身的通信工具畅通， 一旦有危险随
时能与外界取得联系。

一旦爬山过程中出现受伤， 应及
时做对症处理， 如冷敷， 时间为 20
到 30 分钟 ， 不能局部按摩及热敷 ，
待情况控制时方可继续前行， 但要控
制好爬山速度， 若受伤严重需要及时
联系医院就诊。

多与有经验的山友交流， 根据自
己的能力和水平， 选择适宜的登山高
度和路径， 逐渐增加难度和运动量。
南华大学附属第一医院关节运动骨科

教授 陈志伟 通讯员 邹琴

全国两会如期举行， 全
国人大代表、 苏州大学校长
熊思东向大会提交的 《关于
在“五育并举” 人才培养中
注重性别差异化教育的建议》
受到广泛关注。 建议中他提
到， 应当充分考虑学生性别
差异， 制定更加具有针对性
的课程， 真正让“男孩更像
男孩， 女孩更像女孩”。 例
如， 在体育教育中， 引导男
生更多地参与足球、 篮球、
橄榄球、 击剑等对抗性较强
的运动。 足球这项现代运动
对健康有哪些益处呢？

增强心肺功能 足球是一
项有氧运动， 运动过程需要大
量氧气参与， 身体摄入大量氧
气， 同时将其输送给各个器
官， 从而加速各器官的新陈代
谢。 这点对于提高心肺功能很
有好处。 踢球时血液循环加
快， 使冠状动脉有足够的血液
供给心肌， 从而预防各种心脏
疾病。 通过全身的运动， 可促
使静脉血流回心脏， 还能预防
静脉内血栓形成。 同时踢球可
以增大肺活量， 使呼吸系统功
能更强大。

缓解肩颈疲劳 现代人总
爱在电脑前久坐不动， 长此
以往就容易出现肩颈不适 。

踢球时动作幅度比较大， 需
要跑跑停停， 对背部挺直放
松有促进作用。 长期坚持对
颈椎不适有改善作用。

缓解压力 不论是学生党
还是上班族， 都需要承受学
习和工作带来的巨大压力 ，
如果无法有效释放就容易导
致心情抑郁， 而踢足球就是
一种行之有效的解压方法 。
放下工作的包袱， 和队友一
起尽情奔跑在绿茵场上， 这
种对抗性的比赛可以让人全
心投入， 忘却烦恼。

踢球前， 要做好准备活
动， 先慢跑一会， 再做做伸
展运动， 等全身都活动开了
再踢球才不易受伤。 踢完球
不要立马坐下来休息， 应在
球场中走动一下， 让身体逐
渐平静下来， 可以吃点香蕉
等水果缓解身体疲劳。 身体
不舒服、 睡眠不足、 精神不
振时最好不要踢足球， 以免
出现扭伤等情况。 饭后半小
时不要踢足球， 因为足球运
动是比较剧烈的运动， 饭后
马上做剧烈运动会影响胃肠
消化， 引起胃部不适。
湘潭市第一人民医院康复科

主任、 医学博士 周彪
通讯员 段斌

人大代表提议：

引导男生更多参与足球等对抗性强的运动

女士节到了，学学怎样喷香水

春季爬山
备根登山杖更安全
春回大地， 万物复苏， 人们

纷纷重整行装， 走出家门， 在吐
故纳新中， 焕发生命的活力。 春
天， 到户外爬山成了许多小伙伴
感兴趣的运动项目， 但不少人回
来后会抱怨双腿酸胀、 身体乏力
等问题。 春季爬山， 怎样选择和
使用合适的设备来减轻运动伤
害， 爬山过程中又有哪些注意事
项呢？ 笔者今天就来和大家探讨
这一话题。

使用登山杖的正确姿势


