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“微马”即将开锣、天热要减肥⋯⋯

挥汗如雨的运动季来了,注意别拉伤肌肉
骨科医生：警惕运动误区，爬山打球伤膝盖，高频率运动易受伤

■记者 陈成成 通讯员 董伊隆

本报讯（记者 欧苗苗 潘

小青）日前，市马鞍山实验小

学五（3）班10多位学生联合

市悦动户外志愿者服务队走

进市三毛自闭症康复中心。

同学们不仅为“星儿”表演精

彩节目，还用之前义卖所得

给“星儿”购买了文具，和“星

儿”一起提前欢度六一。

据了解，三毛自闭症康

复中心共有自闭症孩子 30

来人。“让自闭症孩子和正常

孩子的交流互动，对于自闭

症孩子康复有一定的帮助。”

该中心负责人鲍卫军说。

很多人对于运动的认识都

有误区，尤其是初练者，认为运

动就应该“痛并快乐着”，疼痛

恰恰说明了运动有成效，要继

续忍痛锻炼。然而，医生指出，

在运动过程中，如果遇到不适

应要立即停止运动。

林瑞新说，市民在运动中

如果感到肌肉或关节疼痛，应

该 立 即 停 止 运 动 。 疼 痛 是 肌

肉 或 关 节 向 人 体 发 出 的 危 险

信号，如果忽视这种信号，继

续 运 动 可 能 会 造 成 难 以 预 料

的运动损伤。“如果疼痛说明

运动方式或方法有问题，要换

一种运动方式或方法。”林瑞

新说。

“如果出现运动损伤，最好

采用冰敷。运动时如果出现轻

微扭伤或走路不便，很多人会

抹红花油以求活血化淤，其实

这是不对的。”林瑞新说，当肢

体部位扭挫伤或肌肉拉伤、韧

带撕裂时，毛细血管会出现不

同程度的损伤出血。出血量少

时，用活血药品，在短时间内确

实能止血消肿，但当出血量大

时，此时人体又不能准确感知，

若立即用活血药品按摩，可能

会加快毛细血管的出血，肿块

越来越大，甚至会导致毛细血

管破裂。

林瑞新建议，市民平时锻

炼，尽量不要在幅度大的坡度

上运动，因为这样并不会增大

运 动 量 ，达 到 良 好 的 运 动 效

果，反而会加大运动伤害。比

如骑自行车和慢跑，应尽量选

择平地锻炼；平时运动前后要

拉伸大腿，长跑一两次后要休

息一次，让肌肉充分休息和恢

复。

另外，在运动损伤发生后

的 24 小时内，最好采用冰敷的

方式，也可以用冷水冲刷患处，

以 促 进 局 部 的 微 细 血 管 的 愈

合，24 小时后再使用红花油促

进组织和毛细血管吸收淤血。

瑞安首届“微马”将在5月 22日

开锣，许多运动爱好者早已摩拳擦

掌、跃跃欲试；时值暮春初夏，爱好运

动的达人们也将迎来挥汗如雨的运

动季。诚然，运动有益身心健康，但

运动不当也会给身体器官带来损伤，

而短时间内的大量高频率运动，更容

易使关节肌肉受伤。

高强度运动易使韧带撕裂

市民陈先生爱好跑步，每星

期运动 4 至 5 天，每次跑步 1 小

时，已经坚持了好些年，这段时

间为了参加5月22日的“微马”，

他便把跑步频率增加到每天1小

时。坚持高频率的运动才两周

时间，陈先生在一次跑步中，右

腿不由自主地软了一下，紧接着

疼痛蔓延，随后的几天，右腿一

受力就疼痛加剧。陈先生意识

到情况不妙，赶紧到医院检查，

结果被确诊为右膝前交叉韧带

撕裂，需要手术治疗。

据市人民医院骨科副主任、

主任医师林瑞新介绍，最近一段

时间，来市人民医院就诊的患者

中，因运动造成损伤的不在少

数，多为运动量过大、运动方式

不当、运动前未做适当准备等原

因导致。

“运动量过大、运动项目过

于激烈，超负荷超限度运动或

做不适合自己的体育运动，极

易造成身体损伤。”林瑞新说，

“像爬山、爬楼梯属于负重运

动，正常人在爬楼梯的时候膝

关节承受的压力会在瞬间增加

4 倍，一个体重为 70 公斤的人

在爬楼梯时，其两侧膝关节所

承受的压力则高达 280 公斤，

这 类 运 动 尤 其 不 适 合 中 老 年

人。除了爬山和爬楼梯，篮球

中的剧烈跳跃动作，足球、羽毛

球中的剧烈扭转动作都对膝盖

存在潜在运动风险，中老年人

需特别注意。”

林瑞新说，关节和肌肉在每

次运动后，都会进行自我修复，

如果运动频率太高，关节和肌肉

无法及时恢复，就容易造成关节

炎、半月板损伤、韧带断裂等多

种疾病的发生。以膝关节腔积

液为例，关节之间有滑膜，每次

负重或运动后受到刺激就会分

泌黏液，事后滑膜会对黏液进行

吸收，如果运动次数频繁，导致

黏液分泌的速度大于吸收的速

度，就会形成膝关节积液。有些

运动损伤可以慢慢恢复，有些则

难以恢复，如半月板内侧损伤，

只能通过手术修整。

运动中损伤应先采用冰敷

本报讯（记者 杨微微 通

讯员 王红雷）这几天早晚微

凉，中午不热，又没有雨水打

扰，本周上半段的天气可算

是如意得让一切都变得美

好。然而，下半段的几天里，

雨水再次上线。据气象部门

预测，今天夜里开始至21日，

我市将有明显的降水过程，

期间或有阵雨或雷雨。

今天，多云转阴，有时有

小雨，17℃至 27℃；周五，阴

有阵雨或雷雨，19℃至24℃；

周六，阴有中到大阵雨或雷

雨，20℃至 25℃；周日，雨渐

止转阴到多云，21℃至27℃；

下周一，阴到多云，21℃至

28℃。

另外，本周五5月20日，

一个有“爱”的日子，将迎来

农 历 二 十 四 节 气 中 的“ 小

满”。每年公历 5 月 21 日前

后，太阳到达黄经 60 度时为

小满，它是农历二十四节气

中第八个节气。

也有人将“小满”解读为

“属于麦子的盛大节气”。小

满节气的由来，历书上也说

得十分清楚，《月令七十二候

集解》：“四月中，小满者，物

致于此小得盈满。”这时候中

国北方冬小麦类的夏熟作物

进入了灌浆期，子粒开始鼓

涨饱满，到了下一个节气芒

种就已经熟透，可以收割；而

南方的水稻田里，早稻的追

肥，中稻插秧都仰颈企盼着

雨水的润泽。“大落大满、小

落小满”，江南称下雨为“落

雨”，小满时节，落雨虽未及

大落，但水稻田已近盈满。

小满的“满”字既意指北方麦

粒的饱满，又关乎南方雨水

的丰盈，万物生气盎然，又从

容不迫。

本周后期多阴雨天
今天夜里起至21日有雨
周五雨中迎接“小满”

用爱为“星儿”
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