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针对不少市民滑雪受伤，沪骨科专家支招：运动
前要进行下肢热身，有条件的可以提前做针对性训练

热爱冰雪运动也需量力而行

眼下，冬奥会火
热进行，点燃了全民
冰雪运动的热潮，让
那些从没有尝试过滑
雪、滑冰的市民都跃
跃欲试。不过，怎样
才能尽情感受冰雪运
动的魅力，又规避运
动损伤呢？昨天，记
者来到上海市第一人
民医院，请骨科临床
中心副主任、运动医
学科主任陈疾忤医生
为大家支招。 ■ 陈疾忤正在为患者进行踝关节检查 本报记者 徐程 摄

第 线
健身教练反复扭伤

小李是健身教练，一次假期和

朋友滑雪时受伤，左膝关节肿痛、活

动受到影响。回来后，小李到医院

拍片显示没骨折，之后回家静养。

一个月后小李自觉恢复良好，又踢

起足球。谁料，半年中他运动时反

复发生左侧膝关节的扭伤。上海市

第一人民医院运动医学科门诊医生

通过详细询问病史，结合体格检查、

核磁共振等发现，小李左膝关节里

的前交叉韧带断裂。医生根据小李

对于运动功能的需求，为他进行了

前交叉韧带重建手术。最终，小李

的膝关节恢复，成功摆脱困扰。

陈疾忤医生说，新冠疫情尚未

开始时的每年冬季，尤其是春节前

后，运动医学门诊都会迎来一些因

冰雪运动不慎受伤的患者。其中膝

关节损伤最为常见，大多数伤情是

膝关节屈曲内旋状态下的关节外翻

导致的。如果扭伤后出现膝关节

“疼痛、肿胀、交锁、打软腿”，应尽快

到专业的运动医学医生处就诊。

另外，初学滑冰者的损伤中，

约有1/3是因崴脚导致的足踝部损

伤。需要提醒的是，如反复出现崴

脚情况，可能提示脚踝韧带撕裂，

需要进一步治疗。有的人在滑雪

后出现超过三个月的腹股沟部位

慢性疼痛，可能是髋关节盂唇、软骨

损伤。业余爱好者摔倒时的不恰当

撑地姿势，则可能导致腕关节和肘

关节损伤。

运动“小白”及时就诊

“你这种情况，如果不及时进行

治疗，下肢血管断裂，时间一长，

下肢就会坏死……”每每想起医

生的话，20多岁的姑娘王飞都心

有余悸。

王飞是个滑雪“小白”，但禁不

住朋友的诱惑，“开板”季一到就从

上海直奔东北，幻想着在白雪皑皑

的赛道上撒欢驰骋。不料，由于缺

乏相关培训，在滑雪中受伤导致右

侧膝关节脱位、小腿后方血管损

伤。幸亏当地医院急诊进行了及时

手术，保住了她的小腿。后来，她又

到运动医学科就诊，接受相关韧带

的手术和康复训练，最终重新获得

了良好的运动功能。

“乒乓球、羽毛球即使第一次拿

起拍子也可以挥舞两下；冰雪运动

则不一样，对身体素质等多方面有

较高要求。”陈疾忤医生表示，在接

诊的患者中，有的人因为好奇、新鲜

而参加冰雪运动，艺不高人胆大，摔

了；有的人自认为身体素质不错，但

对冰雪运动本身了解不多，盲目上

场，撞了……年轻人难以抗拒冰雪

运动的魅力，喜欢挑战、突破是他们

的特点，所以有必要给出一些科学

的建议，更好地保护大家的运动热

情，同时减少身体的损伤。

损伤处理要讲科学

陈医生说，对于骨关节运动系

统的急性损伤，现代运动医学推荐

采用“警察原则”（POLICE），即“保

护、适当负荷、冰敷、加压包扎和抬

高患肢”。受伤后应立即停止运动，

根据损伤程度采用八字绷带、支具，

甚至石膏、夹板等固定保护，以避免

损伤加重或重复损伤。

过去多主张损伤后绝对休

息。但是现代运动医学的研究证

明有效的冰敷有助于消肿和减轻

疼痛，一般急性损伤时2小时冰敷

一次，每次不超过15分钟，冰敷要

隔着袜子、毛巾等，防止冻伤。急

性期不要热敷，热敷会加重出血肿

胀。

适度包扎有助于消肿，但要避

免包扎过紧，导致患处麻木、疼痛加

剧。另外，受伤后，垫高患肢，促进

血液回流，减少肿胀和出血。许多

人在损伤后会尝试一些所谓“活血

化瘀”的方法，陈医生建议，损伤早

期尽量不要采用，避免加重肿胀和

疼痛。简单自我处理后，如果一直

疼痛肿胀，自己又不能判断严重程

度，还是要尽快就诊。

如何摔倒也有秘诀

如何提高预防意识和能力，安

全享受冰雪运动？首先，要提前做

好功课，对项目的技术要点有所了

解，有条件的可以做简单培训。冰

雪运动对骨盆、腰腹部、大腿力量要

求高，可以提前一两个月有针对性

训练。

其次，运动前要进行下肢热身，

尤其要注意下肢肌群的激活、拉

伸。应听从专业人士指导，佩戴好

护具。新手选择初级道，在距离短、

坡度小的场地练习；老年人参与较

为平缓的项目，不要太“高估”自

己。滑行中如果失控摔倒，应迅速

降低重心，向后坐，顺着摔倒方向滑

行。注意要避免头部朝下和手掌撑

地，更要避免翻滚。

此外，陈医生表示，冰雪项目诱

人，但参与者的体力消耗快，疲劳会

导致反应力、平衡感及各项机能下

降，因此不宜长时间运动。运动中，

不要因为好胜心而跟身边人攀比，

要量力而行。

“最近几年，健康生活方式的培

养深入人心，运动人群越来越多，运

动医学科也与时俱进，指导大家更

好地投入运动。”陈医生透露，在门

诊还可以为市民科学评估，了解身

体素质和运动频次等，开出“运动处

方”，推荐适合的运动项目。

首席记者 左妍 通讯员 陈燕

“请落实一户一墩、

一户一融政策；落实到每

省、每市、每镇、每户、每

人；包产到户、包产到人，

求求了”……网民对冰

墩墩喜爱、追求、拥有的

呼声连日来高涨不降。

据预测，冬奥会期

间的特许纪念品销售额

将达到 25亿元。毫无

疑问，作为卡通形象的

冰墩墩，已成为当前全

球最热门的IP，从冬奥

体育圈、电视娱乐圈，破

圈入门到千家万户。我

们暂时还没有机会拥有

谷爱凌、羽生结弦等头

像的T恤、抱枕等衍生

产品，但我们有机会抱

个冰墩墩回家。

冰墩墩为何人见人爱？首

先，国宝熊猫历来就是国礼级别

的顶流。这一圆滚滚、慢悠悠的

动物，是作为与中国人民友谊的

象征，被赠予美国、日本、法国、

英国、西班牙等国家，拥有国际

知名度的。《功夫熊猫》动画电

影、动画电视剧的流行，也让其

形象蜚声全球。

其次，它具备卡通形象流行

开来的基本线条和外形

——圆滚滚，亦即我们常说

的大脑袋“Q版”。“Q”这个

字形，就是“大头小身体”的

形象比喻。无论日本的哆

啦A梦、Hello Kitty，还是迪

士尼的米老鼠、玲娜贝儿

等，都拥有一个大头。事实

上，这也是婴幼儿“可爱”的

共同特征。心理学上有个

概念叫“婴儿图式”，引发

“娃娃脸效应”，看到婴幼儿

的脸，就能触发人类普遍的

积极情感、激发保护欲、卸

下防备心……这是大自然

赋予婴幼儿乃至小动物的

“自我保护机制”。进而反

思，《哪吒之魔童降世》这部

电影带红了“我命由我不由

天”这句话，但其IP形象并

不曾火爆，其衍生产品并不

流行。因为该片中哪吒的

脸，并非童真可爱款。这一

点，对于国产动画在产业发

展角度具有启迪。

再者，毫无疑问，我们对冰

墩墩的形象自然寄予了文化自

信与民族自豪。这是基于国家

大事、体育豪情为背景的文化突

破，也是人类命运共同体的凝结

案例。如果能再赋予其生动有

趣、意义非凡的中国故事，冰墩

墩将成为划时代的中国卡通形

象顶流代言人。

本报讯（记者 王蔚 通讯员 符
哲琦）冬奥会上，华东师范大学校友

李凌姝作为冬奥历史上首位中国冰

壶裁判，华东师大博士后郝磊作为雪

车/钢架雪车项目技术官员，他们在

赛场上的专业表现不仅获观众点赞，

也展示了高校体育人的风采。

华东师大体育与健康学院博士

后郝磊目前正在延庆国家雪车雪橇

中心担任赛前演练、赛时协作工

作。能成为冬奥会项目技术官员，

离不开他读博期间担任中国钢架雪

车国家队体能教练和参与科研的经

历。他参与了为期一年半的“国家

体育总局冬季运动管理中心科技服

务工作——钢架雪车国家集训队备

战2022冬奥会个性化服务”，其博士

学位论文也以此为研究方向。此

外，郝磊还是持证的钢架雪车国家

级裁判，多次参加冬奥组委举办的

雪车/钢架雪车竞赛裁判培训。

自进入华东师大从事博士后研

究工作以来，郝磊的学术研究领域从

钢架雪车运动员体能训练，拓宽至运

动干预与健康促进、运动专项理论与

实践。合作导师、华东师大体育与健

康学院教授孙有平介绍，我国雪车/

钢架雪车项目起步较晚，目前仅建有

国家队，运动员梯队还未形成，优秀

运动员和教练员队伍较薄弱，项目训

练理念、训练方法和手段等均有待发

展。孙教授希望郝磊在展现中国裁

判专业水平的同时，了解世界优秀运

动员的竞技水平和训练现状，为提升

中国钢架雪车项目竞技水平寻找科

研攻关的突破口。孙有平说：“冬奥

会将有力推动我国冰雪项目后备人

才队伍培养，完善运动员培养体系，

提高教练员水平，加大冰雪项目科研

力度，提高冰雪项目管理水平。”

华东师大2018届博士毕业生李

凌姝是中国首位冬奥冰壶副计时

长。本硕博均就读于华东师大体育

与健康学院的李凌姝，在校期间就

表现出了过人的意志力和科研潜

力。毕业后，她从2011年开始与冰

壶结缘，被选拔进入上海冰壶人才

培养计划，短短几年又从冰壶教练

成长为冰壶裁判，如今又成为冬奥

会裁判。为让更多南方学生了解冰

雪运动，李凌姝在她任教的上海外

国语大学开设了冰壶选修课，用理

论课的方式让更多的人走近冬季体

育，同时在慕课平台上开设了冰雪

运动课程，还会定期到上海的冰雪

特色学校教授陆地冰壶。

借北京冬奥会契机，学校表示

将持续推进冰雪运动师资教育，抓

好相关专业本科教育，促进研究生

参与冰雪运动、参与冰雪运动研究

的热情，并推进冬奥项目的国际交

流与合作。同时将继续围绕完善冰

雪运动普及推广体系，树立“健康第

一”的教育理念，帮助学生在冰雪运

动中享受乐趣、增强体质、健全人

格、锤炼意志，把“教会、勤练、常赛”

的要求贯穿于冰雪运动人才的培养

之中，让更多的人了解冰雪运动、参

与冰雪运动、爱上冰雪运动。

华东师大体育与健康学院院长

季浏教授说：“未来的学校冬季体育

课程开发，将会呈现出具有地域特

征、校内体育课程+俱乐部模式、线

上+线下、VR+等特点。华东师大将

着力打造‘具有上海特色的冬季项

目体育教育方案’。依托数字技术

的进步发展，让更多青少年随时随

地享受冬季体育的乐趣。”

让更多人了解、参与冰雪运动
华东师大探索“冬季体育课程+俱乐部模式”


