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“十四亿人迎冬奥， 三亿人上冰
雪。” 借着北京冬奥会的热度， 今年
更多人参与到冰雪运动中来， 但由此
产生的意外受伤事件也不少。 一项调
查显示， 我国冰雪运动造成中度损伤
的发生率约 25%至 35%。 如何防范冰
雪运动中可能发生的损伤， 发生后如
何科学处理， 亟需科普。

充分热身保护软组织

想要玩好冰雪运动， 稳定的下肢
力量和关节控制缺一不可。 如果运动
前没有做好热身， 激活全身的大小肌
群， 就可能在运动中发生肌肉拉伤、
痉挛和关节扭伤。

冰雪运动中， 受伤最多的部位就
是膝关节。 东北师范大学体育学院教
师路文平介绍， 滑行时为掌控平衡，
通常需将膝关节轻轻弯曲 ， 膝盖内
收， 导致内侧副韧带和前交叉韧带处
于绷紧状态， 就像橡皮筋被拉伸， 如
果超过了它的极限状态， 就会造成韧
带损伤或断裂。 北京积水潭医院运动
医学科主任王雪松表示， 如果在落地
时膝关节有伸直 、 外翻 、 扭转的情
况， 往往容易损伤内侧和前侧韧带；
若是冲击力较大的跪地摔跤， 则极易
损伤后方韧带结构。 一旦发生扭伤，
关节不能负重或活动明显受限， 应立
即呼叫救援人员， 需到有救治能力的
医院明确伤情， 及时治疗， 避免留下

后遗症。

戴全护具防皮损

冬奥滑雪医疗保障梦之队成员、
中国中医科学院广安门医院急诊科
护士田佳璐说： “皮肤伤害在冰雪场
地上比较常见， 伤势一般较轻微， 可
以自己先行处理。”

【皮肤擦伤】 滑行时若不慎摔
倒， 衣服、 皮肤和地面产生摩擦， 手
臂、 膝盖等很可能被擦伤， 尤其速度
快时损伤较严重。 若皮肤表皮剥脱、
渗血， 应及时止血， 可用碘伏消毒；
对于淤血和血肿， 可先冰敷， 3 天后
再进行热敷和按摩， 可减缓疼痛。

【皮肤割伤】 由于冰刀和雪板的
板刃较锋利 ， 可能造成切割伤 。 因
此， 在冰雪场应始终佩戴手套、 穿长
衣长裤， 防护服也应选择防切割的材
质。 如不慎发生切割伤， 应先进行压
迫止血和消毒； 若出血量较大， 应及
时到医院就诊。

【眼部伤害】 雪地能够反射近
95%的太阳光， 如果没有滑雪镜的保
护， 极易出现雪盲症。 田佳璐表示，
滑行时若眼睛出现疼痛 、 怕光 、 流
泪、 视物不清等症状， 千万不要用手
揉， 要用纯净水或眼药水清洗， 然后
用柔软的医用棉纱覆盖眼睛， 闭眼休
息。 此外， 路文平表示， 专业滑雪镜
片可分为亮片与暗片两种， 亮片适用

于阴天， 能够较少遮挡紫外线， 视野
清晰； 暗片适合晴天， 能够阻挡更多
阳光， 滑雪时更为安全； 也可按需配
置适合自己的镜片。

善用肌肉贴少冻伤

冻伤指极寒环境造成人体局部或
全身出现血管灌注缺失， 如手、 脚、
鼻子、 耳朵等都易发生冻伤。 路文平
介绍， 冻伤前往往感觉局部非常冷，
有刺痛感。 因此滑冰或滑雪时 ， 一
旦 观 察 到局 部 皮 肤 发 白 ， 有 针 刺
感 或麻 木 感 ， 应 立 即 离 开 低 温场
地， 更换被打湿的衣物鞋袜， 进行局
部复温。

王雪松表示 ， 可用 40℃的温水
浸泡冻伤部位 ， 同时穿上厚衣服保
暖； 不要用搓揉方法促进冻伤部位的
血液循环， 且浸泡皮肤的水温不能过
高； 特别注意不能马上烤火， 过热可
能导致皮下组织坏死。 如果脚上冻起
泡， 不要立即脱去袜子， 等复温消肿
后再更换。

预防冻伤十分简单 。 路文平建
议， 在面罩护不到的位置可使用肌肉
贴， 贴在面部与鼻子上能有效防护到
整个面部。 滑冰或滑雪时可在雪鞋内
放置加热鞋垫、 热贴等发热物品进行
保暖 ， 运动后应把雪鞋内胆及时烘
干。 此外， 穿双厚实的滑雪袜可实现
“双保险”。

学会摔跤不骨折

滑行时， 一旦外力冲击或重量负
荷超出身体承受， 就易发生骨折， 常
见部位有腕、 踝、 膝盖、 锁骨、 肩、
腰。 田佳璐表示， 手腕是新手受伤频
率最高的部位。 这是因为新手还没掌
握正确的摔跤要领， 跌倒时通常直接
用手腕支撑， 极易导致扭伤或骨折。
因此， 新手在学习冰雪运动的初期就
应佩戴护腕， 通过提供压力、 限制腕
关节活动来给予保护。 向前跌倒时，
应用肘触地， 让肘关节承受更大的力
量； 向后跌倒时， 应双手前伸， 肘关
节向后伸， 同时缩回手臂， 卷曲身体
并滚动， 以此减小冲击力。 头颈部及
脊柱损伤多发于滑雪运动中， 也是最
严重的一种运动损伤， 在跌落、 高速
碰撞、 向前扑倒等情况下容易发生。
脊柱一旦受损， 可能出现运动功能障
碍， 伤者感觉不到也不能活动自己的
肢体。 路文平强调， 此时一定要呼叫
专业救援， 并耐心等待， 切忌自己挪
动， 救援不当造成的二次损伤可能比
原始损伤更严重。 对于头颈部及脊柱
外伤， 同样应以预防为主。 对于滑雪
运动来说 ， 头盔可以保命 ， 必须配
戴； 护背、 护腰能保护脊柱和腰部，
以防损伤重要部位。 此外， 滑雪爱好
者要量力而行， 提升自我保护意识。

（据 《生命时报》）

春节期间， 亲朋团聚， 免不
了大鱼大肉， 这样易致肠胃负担
过重， 出现食欲不振、 腹胀、 腹
泻等不适。 节日期间肠胃不适可
以喝点中药茶。

腹泻喝麦芽内金茶

麦芽有消食导滞的功效， 可
以解决因食积导致的吞酸、 脘腹
闷胀、 腹泻等问题； 鸡内金最擅
长消米面、 薯蓣、 肉食等各种食
滞证 ， 有较强的消食化积作用 ，
并能健运脾胃。 取麦芽、 粳米各
30 克， 鸡内金 10 克， 茶叶 5 克，
上药一同入锅， 用小火焙黄， 略
捣碎后放入保温杯中， 用沸水冲
泡 20 分钟后即可当茶饮服， 频频
数饮， 喝完后可再加开水， 每日
1 剂， 连服 1~3 剂。

腹胀喝陈皮生姜茶

陈皮芳香健脾 ， 祛风下气 ，
又能缓解脾胃气滞， 所含挥发油
对消化道有缓和的刺激作用， 有

利于胃肠积气排出， 促进胃液分
泌， 有助于消化。 俗话说： “饭

不香， 吃生姜。” 生姜含姜辣素，

对口腔及胃肠有刺激作用， 能促

进消化液分泌 ， 增强胃肠蠕动 ，
排除消化道中积存的气体。 取陈
皮 15 克 、 生姜 10 克 ， 将陈皮洗
净， 切成细丝， 加入生姜末、 白
糖适量 ， 用沸水冲泡 ， 每日分 3
次饮服， 每日 1 剂， 连服 3 剂。

食欲不振喝山楂陈皮茶

山楂有开胃消食的功效， 特
别对肉食积滞作用更好。 山楂与
陈皮共为茶饮， 可以起到健脾胃、
理气滞、 解油腻的功效， 对内积

食滞、 食欲不振、 消化不良、 脘
腹胀闷有非常好的效果。 取山楂
20 克、 陈皮 5 克， 山楂用小火炒
至外皮呈淡黄色， 与陈皮一同放
入茶杯中， 用沸水冲泡， 当茶饮
服， 数次频饮， 每日 1 剂， 连服
1~3 剂。

（据 《大众卫生报》）

眼底检查是检查什么呢？ 首
先来了解一下什么是眼底？ 眼底，
是指眼球内后部的组织包括视网
膜、 黄斑、 脉络膜和视神经等区
域。 正常人的眼底呈橘红色明亮
且具有光泽。

眼底照相得到的眼底图像 ，
能够将视网膜区的眼底放大 30~
50 倍。 通过连续拍摄眼底不同区
域， 可直观地观察到眼底的变化，
从而降低漏诊、 误诊的概率， 让
眼底问题无处可逃。

另外， 还有一种被称为 “眼
科 CT” 的检查方式———OCT 扫
描 （光学相干断层扫描 ） 。 这项
检查比医生肉眼观察要准确得
多 且 快 速 无 创 ， 无 任 何 不 适 。
通过对眼睛的断层扫描可以清晰
显示眼底血管的状态， 并及时发

现相关疾病， 如黄斑水肿和糖尿

病 视 网 膜 病 变 、 视 网 膜 出 血

等 。 必要时 ， 医生也会结合其
他辅助检查， 如裂隙灯、 眼底血

管造影等。
眼底， 是全身唯一可直接观

察到血管的部位。 而这些血管则
可反映出人体血液循环的健康与
否， 同时可以观察到身体许多疾
病留下的 “蛛丝马迹”。

眼底检查可以检查出两大类
疾病： 眼部相关疾病和全身性疾
病。

眼部相关疾病包括如黄斑部

位病变、 视网膜脱落、 视网膜动

静脉阻塞等。 高度近视的人群也
可以检查出视网膜是否产生了病
变。 全身性疾病包括糖尿病、 贫
血、 肾脏疾病、 白血病。

另外， 多发性硬化症、 结节
病， 某些血液病、 中枢神经系统
疾病等均会引起眼底病变。 医生
通过观察眼底的状态可从细微变
化中发现许多问题， 从而可以对
身体进行专项检查 ， 及早预防 ，
治疗全身性的疾病。

（据 《健康报》）

冬季滑冰滑雪， 谨防意外受伤
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