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冰雪运动如何防受伤？

从小练琴会伤眼？ 专家：“距离近、时间久”惹的祸

北京冬奥会和残奥会的“冰雪

盛宴”， 充分展现了冰雪运动的魅

力， 点燃了大众参与冰雪运动的热

情。 如今， 冰雪运动已经成为新潮

流、新风尚，但运动医学科专家提醒

广大冰雪运动爱好者， 冰雪运动极

易摔倒和发生碰撞，受伤风险很高。

在冰雪运动中， 膝关节损伤可

谓运动损伤的重灾区。滑雪时高度、

速度与方向的反复急剧变化， 要求

膝关节在一定屈曲范围内反复屈

伸、扭转，因此，极易造成膝关节半

月板和韧带的损伤。 冰雪运动者摔

倒时往往会下意识地伸出双手，此

时上肢受伤的概率最高。 损伤集中

于腕关节及肩关节， 舟骨骨折和前

臂骨折尤其常见， 还可能发生软组

织挫伤、肩袖损伤、锁骨骨折等。

专家表示，冰雪运动需要身体

长时间保持弯腰姿势，使腰背肌长

期处于牵拉状态或某种不平衡的

体位，极易导致腰部局部软组织疲

劳，出现痉挛缺血、水肿、粘连等，

从而引起腰部酸痛。 一些运动者核

心力量不足，在做一些极限动作时

还容易造成腰部肌肉急性损伤。 另

外，踝关节损伤也是冰雪运动中常

见的损伤之一。 踝关节损伤如未及

时处理或处理不当，会导致韧带松

弛、踝关节不稳定，严重影响日常

生活工作。

避免冰雪运动损伤，专家提示，

运动前要做好充分热身活动， 选择

合适的运动器材，正确佩戴头盔、护

目镜等防护用具。 运动前应先熟悉

场地地形，做好场地安全准备等。

如果在运动时受伤， 应及时呼

救，可简单急救，然后尽快就医。 如

出现轻微挫伤需局部制动、 抬高患

肢； 如挫伤已致活动受限应立即给

予冰敷， 以控制肿胀和软组织的出

血；如出现关节脱臼，转运前应把受

伤的关节固定好； 如出现骨折不要

随意搬动伤者， 应做好固定后再搬

运。 摘编自人民网

从小练琴真的会伤眼吗？ 针对

坊间传闻“十个琴童，九个近视。”眼

科专家直言， 其实真正导致孩子近

视的， 是练琴过程中错误的用眼习

惯，具体说，就是距离近、时间久，建

议遵循“20-20-20 原则”，避免视

觉疲劳。

专家表示， 学习钢琴本不难发

现，琴谱上的音符往往印得很小、很

密。 孩子们为了不弹错， 需要长时

间、近距离地紧盯音符，眼睛就容易

出现疲劳、干涩等问题，近视也随之

而来。如今，孩子学琴也存在年龄偏

小的现状， 家长们常常会忽视了长

时间练琴占据了孩子们大量的户外

活动时间，导致近视的发生。很多家

长都意识到长时间使用电子产品对

视力有损伤， 并开始对孩子使用电

子产品时长加以控制。但弹钢琴、看

书、画画也属于近距离用眼，如果孩

子长时间处于狭小的室内空间中、

近距离用眼、缺乏户外活动，也容易

近视。

专家建议， 孩子练琴的时长建

议遵循“20-20-20 原则”，即练琴

20 分钟左右，休息 20 秒，向 20 英

尺(约 6 米)以外的远处眺望，以让

孩子不产生视觉疲劳为宜。 家长可

以通过放大琴谱、 调整孩子坐姿以

及保证光照充足来尽可能降低练琴

过程中的近视发生概率。 专家同时

强调“自然疗法”，即：每天至少 2

小时沐浴在阳光下的户外运动。 充

足的阳光能够刺激视网膜分泌多巴

胺，有效预防近视的发生、防控近视

的发展。 摘编自中新网

近几年，结直肠癌的发病率呈明

显上升趋势，结直肠癌的早期症状与

痔疮很相似，很多患者因此忽略了这

些征兆，延误了最佳治疗时期。

这四个“蛛丝马迹”别忽视

便血。 痔疮引起的便血一般是

在排便时出血，血色鲜红，排便完便

血自行停止。直肠癌则是大便带血，

很多情况下同时混有黏液或脓液，

这种血的颜色比痔疮出血颜色要暗

一些。其次，直肠癌会出现排便习惯

的改变，如大便变细，次数增多或便

秘与腹泻交替出现。

肠梗阻。 主要表现为腹胀、腹

痛， 情况严重的患者还会出现绞痛

以及便闭的症状， 进行体检时容易

产生肠型、腹部隆起。 局部压痛，且

伴有亢强的肠鸣音。

贫血、消瘦。肿瘤的溃烂失血，导

致患者出现低热、乏力、贫血、消瘦以

及浮肿等， 尤以贫血及消瘦最为多

见，是该病早期极为明显的表现。

腹部包块。 患者的腹部易触摸

到肿块，且肿块随着病情加重而增大，

当疾病发展到中期时会出现按压疼

痛。一旦出现上述可疑症状，一定不可

忽视，应及时至医院就诊，必要时需要

做肛门指诊、直肠镜、结肠镜等检查。

这些人群需要高度警惕

40 岁以上且符合以下任意一

项者应列为高危人群， 需高度警惕

结直肠癌的发生：1. 一级亲属有结

直肠癌史者；2. 有癌症史或肠道腺

瘤或息肉史；3. 大便隐血试验阳性

者；4.以下五种表现具两项者：黏液

血便、慢性腹泻、慢性便秘、慢性阑

尾炎史及精神创伤史。

结直肠癌的高危人群， 一定要

注意定期检查，警惕肠癌的发生，一

旦出现结直肠癌的早期症状， 必须

及时就医采取正规的治疗。
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一些慢性疼痛

患者经常要与体重
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研究发现了这个现

象的一种解释，即

当一个人经历疼痛

时， 大脑中负责快

乐的区域会受到影

响。 这项发现可能

揭示了慢性疼痛与

饮食行为改变相关

的生理机制， 这种

变化可能会导致肥

胖的发展。

从食物中寻找

乐趣来自大脑对食

物的反应。 美国罗

切斯特大学和耶鲁

大学等机构的研究

人员观察了大脑对

糖和脂肪的反应。

研究人员改变了布丁中糖和

脂肪的含量， 并让慢性疼痛

患者进食。结果发现，一些慢

性疼痛患者在摄入糖时，不

会出现进食过量这种饮食行

为变化， 但在摄入脂肪时却

会出现变化。

疼痛持续一年的慢性腰

痛患者最初并不会进食过

量，但随着时间的推移，冰激

凌和饼干等高脂肪食物就成

了问题。脑部扫描显示，在进

食这些食物后， 慢性腰痛患

者从消化系统传导至大脑的

饱腹感信号中断。 伏隔核在

大脑的奖赏、 快乐等活动中

起到重要作用。 脑部扫描还

显示， 慢性疼痛患者大脑中

的伏隔核区域较小， 这表明

他们的快感也受到了影响。

这可能刺激他们进食过量的

高脂肪食物以获得足够快

感。

研究人员指出， 这项研

究表明， 慢性疼痛患者的肥

胖可能不是由缺乏运动引起

的， 慢性疼痛可能改变了他

们对高脂肪食物等的进食

量，从而导致肥胖的发展。
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我与百岁欧阳邻居的情缘

图 TP

古人云“每逢佳节倍思亲”。 快过年了，我又

思念起已故的父母亲，还想起该去看望母亲生前

的好友、已届百岁高龄的老邻居欧阳阿姨。 小年

夜前一日，我备上了水果、糕点，坐公交车提前去

给欧阳老人拜年。

到欧阳家， 前来开门的是欧阳的小女儿，进

门后欧阳见到我连忙从她坐的旧藤椅上站起来，

并招呼我坐在沙发上。 老人今年一月刚过了 99

周岁生日，瘦小的个儿，虽有点耳背，但精神矍

铄，说话中气十足。 她把我家里的所有人都问候

了一遍，思维清晰，如数家珍。 每年我都会去看

她，她像棵不老松，去年与今年没什么变化，看上

去好似 80多岁的样儿， 脸上的皮肤没有什么斑

点，白皙干净。我真好奇，一个百岁老妪为何有如

此的精神面貌?她的长寿秘诀在哪?

50 年前欧阳从饮食行业退休， 膝下五个子

女，已是子孙满堂。 老伴去世 20 多年，照理说她

可以与儿女同住，过饭来张口、衣来伸手的日子。

然而家境贫寒的她，早养成勤劳习惯，喜欢独处，

自已料理自己的生活，更不请保姆，一日三餐自

己动手解决。 近两年，搬来住在同一幢楼的小女

儿午餐会送点红烧肉、鲫鱼汤之类的菜肴，还每

天翻着花样给老母亲送吃的。子女们隔三差五来

看望老妈，老人谈起儿女们的孝顺，脸上露出满

满的幸福感。 老人对吃还挺有讲究的，早餐必吃

几片自己腌制的糖醋嫩姜，再吃半个馒头、一瓶

牛奶、一个鸡蛋，午餐前会吃几片苹果，冬天苹果

冷，阿姨会热一热再吃。下午会吃一小罐酸奶，有

时还会吃上几片苏打饼干。 她有个习惯，早晚两

餐不食荤菜， 晚饭一碗上海人喜欢吃的泡饭，再

伴有下饭的蔬菜或酱菜、豆腐乳等。 老人作息相

当有规律，晚上 8点上床，早晨 6 点起床，除了做

家务，天热时会去小区绿地健身区拉手环，扭扭

腰，冬季一般不锻炼，家里也不开空调，手捂着热

水袋过冬。

谈起平时爱好，欧阳喜欢看古装戏，从京剧

到越剧什么都看， 家里那个放在老式五

斗厨上的老龄电视机，不时地开着唱着，

她乐在其中。在她的床头柜上，还放着一

个瓷器花瓶， 里面始终插着色彩艳丽的

鲜花，是由女儿们从网上为母亲购买的。

以前我与欧阳家都住在上海弄堂

的石库门房子里，我们是楼上楼下的好

邻居，她的小女儿又是我的同学，我住外祖父家

在楼下，两家人把大门一关，几乎是一家人，两家

炒什么菜，那菜香的味道，足以让人流口水。我常

常能吃到欧阳阿姨做的菜和面点等，经常满满一

大碗有着猪油渣的香味、 蘑菇荠菜鲜味的馄饨，

如今这种味道连欧阳家也不做了，回想起来当时

的猪油渣真香。 还记得那碗咸的腊八粥，加入了

芋艿、白扁豆、黄豆、赤豆、花生米、青菜等的粥，

好香!欧阳是饮食行业的职工，她做出来的传统

点心，技高一筹。生煎馒头、糯米加大米制作的扁

嘴团等，有一位如此有能耐的邻居美厨，我可真

有吃福也。

20 年前， 我们都一起被动拆迁搬到延中绿

地中的一座公寓，卫生设备是改善了，但国家刚

开始实行动迁安置政策，动迁面积几乎是拆一还

一，并没有额外的增加。欧阳与子女分开住，搬进

了建筑面积近 40平方米的小房， 实际居住面积

更小的一房无厅的空间里，窗外有个公交车终点

站，车来车往挺闹的，在这样的环境下，她关起一

面窗，无视吵闹，过着自己清闲自在的日子，真有

“躲进小楼成一统，管它春夏与秋冬”的气概。

如今，公共汽车站变成地铁站点了，马路街

面折腾了好几年，楼宇的周边总算快等来云开日

出了，环境将会大大改善。 可是欧阳目睹这一切

变化，与我聊时只是微微的笑一笑，像没有发生

过似的。 她那与世无争的性格，不正是她长寿并

快乐生活着的秘诀吗? 陈桂兰

早期结直肠癌的四大“蛛丝马迹”别忽视


