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本报讯（记者庄媛）随着天气变
暖，青少年体育活动量也不断增加，特
别是一些临近中考、高考的学生群体，
正在进行体育考试的准备训练。需要
注意的是，一些青少年在进行体育运
动的过程中，由于准备活动不充分、运
动过量或姿势不正确等原因，就可能
会出现运动损伤。市中西医结合医院
南开医院康复科、推拿科主任赵金生
提醒，青少年在进行体育运动和体育
活动时，一定要注意预防运动损伤。

青少年运动损伤的种类
青少年运动损伤的种类，主要包

括肌肉损伤、关节损伤、韧带损伤、神
经损伤等。

肌肉损伤：是运动损伤中比较常
见的一种类型，在运动的过程当中，如
果运动幅度过大或者运动的时间过
长，容易产生局部肌肉疲劳的感觉，甚
至引起肌肉软组织拉伤、骨折或者关
节脱位等。

关节损伤：在运动的过程当中，如
果运动幅度过大或者运动不当，容易
产生关节损伤的问题，比如肩关节脱
位或者踝关节扭伤等。

韧带损伤：如果运动不当导致踝
关节或者膝关节受到外力的冲击引
起韧带损伤，会直接影响运动功能，
比如无法负重活动或者关节稳定性
下降等。

神经损伤：在运动的过程中，如果
由于姿势不当导致颈椎或者腰椎神经
损伤，会直接引发肢体麻木、无力等神
经症状，也会直接导致运动功能障碍
等问题。

其他损伤：部分青少年在运动过
程中，有可能出现冲击腹部的损伤，比
如腹部肌肉软组织拉伤或者骨盆稳定
性下降等。此外，还可能会出现肌腱
拉伤、关节囊松弛等。

运动损伤重在预防
首先，做任何体育运动，都有一

个循序渐进的过程，尤其对于平时不
太爱运动的群体，更是如此。要做到
劳逸结合，适可而止。切不可因临近
考试临时抱佛脚而加大运动量，以免
因运动损伤而无法参加考试。要在
一定时间段和一定强度的训练后，找
时间让身体、肌肉和关节进行休息。
让身体、骨与关节逐步适应增大的训
练量。

其次，要选择正规、合适的运动场
地，穿着合适的运动服、运动鞋，佩戴
合适的护具。切不可在坑洼等不适当
的场地进行运动。护具可为关节提供
额外的防护力，减少运动对关节形成
的损伤。

另外，训练和运动前的充分热身
活动非常必要，有助于肌肉和关节进
行预热，让肌肉、肌腱、关节更加灵活，

避免急性损伤。另外，运动后切不可
立即制动或休息。运动后可能产生的
慢性损伤更容易被忽视，九成左右的
人可能会在运动后的第二天出现肌肉
酸痛的症状，甚至影响正常行走，这都
属于慢性损伤的范畴。所以在运动
后，进行牵拉等肌肉拉伸活动至关重
要，这可以有效缓解和改善肌肉乳酸
堆积，减轻慢性损伤的症状。

提醒广大青少年，在参加体育考
试前，切勿进行高强度的突击训练，以
免造成慢性损伤，而影响考试。

出现运动损伤这样处理
如果出现运动损伤，特别是急性

损伤，应立即停止活动，制动休息。24
小时内的急性期，可进行冷敷，以减轻
水肿的发生。如果有云南白药喷雾
剂，可在两小时内喷涂，缓解关节水肿
反应。还可适当加压包扎，并将患侧
抬高，有利于血液回流，减轻肿胀。第
一时间切不可进行热敷，否则会加速
炎症反应，导致肿胀更严重，不会短期
内消散，进一步还会导致功能障碍。
进行紧急处理后，如果出现疼痛水肿
没减轻、功能活动受限制，一定要尽快
到医院就医。

赵金生主任提醒，如果青少年出
现运动损伤，无论是慢性还是急性，都
要注意休息，不能继续运动，避免症状
加重。

青少年体育活动增加 运动损伤莫忽视

本报讯（记者胡智伟）据气象部门
预报，今日白天，本市大部分地区将迎
来大风天气。交管部门提示广大市民，
驾车需注意控制车速并保持安全车距，
骑行或步行需注意防范阵风“突袭”。

关闭车门窗 控制好车速
大风天驾车应尽量关严车辆门

窗，空调切换至内循环模式，以防沙尘
飞进驾驶室影响呼吸和观察。大风往
往会吹起沙尘产生瞬间扬沙，或吹起
路面遗留物影响驾驶人视线。驾驶人
驾车时要注意观察路况，把握好转向
盘，控制好车速。

集中精神观察 做好制动准备
大风天气，道路情况较为复杂，大

风对行人、骑车人的影响比较明显，行

人可能会加快脚步狂奔乱跑，骑车人
可能会摇晃不定。此外，大风吹起的
石砾、瞬间扬沙、路面遗留物体等均会
影响车辆正常通行。因此，驾驶人一
定要注意观察路况，控制好车速，并随
时做好制动停车准备。经过路口或机
动车、非机动车、行人混行道路时，及
时减速慢行，提防行人、骑车人等突然
闯入自己的行车路线。

警惕大车坠物 留意后车动向
大风天气应避免跟车过紧，尤其

是避免长时间跟在大型货车周围，大
风容易造成大型货车上的货物倾覆，
如果距离过近极易发生危险。大风
天行驶，驾驶人一般都关闭了车窗，
加上风声影响，对车后超车的喇叭声
很难听到，这就需要用后视镜观察后

车情况。
此外，交管部门提示，大风天为避

免高空坠物砸伤爱车，停车时尽量避
免紧邻建筑物，远离枯树、广告牌、电
线杆等，更不要在危房、危墙和防尘网
下停车，不要溜边儿，同时尽量远离阳
台和窗户。

如果是步行外出，大风天不要
在广告牌、工地围挡和老树下逗
留。有的广告牌、工地围挡由于安
装不牢或时间比较久远，在强风的
作用下可能倒塌。一些老树根基不
牢或树枝已经枯死，有可能在大风
天气中断折、坠落、倾倒，对行人和
车辆造成危险。顺风或逆风虽不会
对骑行人造成太大危险，但一定要
注意侧风，侧风可能将骑车人刮倒，
造成身体损伤。

今日或迎大风天气 注意出行安全

本报讯（记者狄慧）春季时令的水果陆续
上市，很多糖尿病患者看着琳琅满目的水果，
想吃但又怕影响血糖。糖尿病患者能否吃水
果？吃时令水果有什么注意事项？市第四中
心医院内分泌科主任邵海琳给糖友支招。

糖友选择吃水果的时机非常重要，一般在
血糖控制得比较理想（空腹血糖在7.8mmol/L
以下，餐后两小时血糖在10mmol/L以下，糖
化血红蛋白在7.5%以下）、病情稳定（不经常
出现高血糖或低血糖的情况）时可以适量地
吃一些水果。当血糖控制不理想时，应暂时
不吃水果，可将番茄、黄瓜等蔬菜当水果吃，
等病情平稳后再进行选择。提倡吃水果最
佳时间是在两餐之间，不提倡餐前或餐后立
即吃水果，以免引起血糖的波动。

糖友在食用水果时要注意控制总热量，推
荐每天食用水果总量不宜超过200克。很多
糖友喜欢用果汁来代替天然状态的水果，也有
很多商家打出“鲜榨果汁营养健康”的口号，
使得更多人为了“健康”选择用果汁替代新鲜
水果。但有研究显示，和新鲜水果相比，果汁
加工时维生素及纤维素流失，且果汁为含糖
量较高的液体，频繁摄入果汁可能导致较高
的膳食血糖负荷，从而增加糖尿病风险，所以
所谓的“健康果汁”是不存在的。建议糖友每
日应食用新鲜水果，避免喝果汁、吃蜜饯。

推荐几种糖友在春季可以选择的水果。
草莓是春季的应季水果，也是最先上市的水
果。草莓中的花青素可以减少葡萄糖吸收和
提高胰岛素的分泌，同时草莓也富含膳食纤
维，每100克草莓的膳食纤维含量约为2克。
膳食纤维可以减缓消化速度，使血糖升高的
速度变慢。此外，膳食纤维还可以增加饱腹
感，减少进食量，有助于控制体重。食用草莓
前，最好提前用淡盐水浸泡5分钟，可帮助杀
灭草莓表面残留的有害微生物。

樱桃可适量食用。别看樱桃吃起来酸
酸甜甜，但是它的GI（升糖指数）值只有
22，而且樱桃含有丰富的维生素E，能帮助
清除体内的自由基。樱桃还含有较为丰富
的胡萝卜素，糖友可适量吃樱桃，对健康有
益。新买的樱桃可以放到柠檬水中，不仅
有保鲜的效果，还能帮助杀菌。

时令水果上市
糖友食用需注意

本报讯（记者刘波）对于糖尿病治疗来
说，口服降糖药是常用且重要的部分、市人
民医院内分泌科副主任医师李静波提示，用
药是一门学问，可不要乱来。如果在用药的
过程中犯了错误，可能会使药效无法正常发
挥，出现血糖继续升高、并发症风险大等情
况。吃降糖药要注意避开几个常见误区。

吃了口服药，饮食就不要控制了

无论是何种治疗方式，都需要坚持饮
食控制。如果随意进食可能会导致降糖药
剂量增加，同时低血糖的风险及药物不良
反应也会增加。

别人用某种药效果不错，我也跟着用

糖尿病用药的选择要考虑很多因素，例如
胰岛功能、年龄、体重、肝功能、肾功能、心血管
状况及药物性能等，个体差异很大，治疗效果
及副作用也千差万别，须在专科医生指导下
准确适用，切忌自作主张或盲目模仿他人。

一旦血糖控制好，可马上停药

大部分糖尿病患者需要终生接受药物
治疗，血糖正常多是药物控制的结果。一旦
停药，血糖很容易回升，须坚持长期治疗。

药要经常换，随意联合用药

如果治疗效果好且无明显副作用，原
则上不推荐经常换药。各种降糖药物的机
制不同，随意联合应用效果不佳，建议遵从
专科医生医嘱服用。

血糖降得越快越好

人体内环境对血糖的突然下降是无法
马上适应的，应该平稳降糖，过快降糖反而
增加不适感，甚至出现严重的心脑并发症。

这样吃降糖药效果好

为不断强化人民调解的“第一道

防线”作用，日前，南营门司法所联合

和平区南营门街竞业里社区开展民法

典系列宣传活动，交警和平支队贵州

路大队、南营门派出所与社区党员及

居民骨干等共同参加此次活动。

活动中，法律工作者结合典型案

例，向居民宣讲《民法典》相关内容、公

共法律服务等。大力营造“遇到事情

找法、解决问题用法、化解矛盾纠纷靠

法”的良好法治环境和法治氛围。

本报记者 曹彤 通讯员 赵宏志摄

法律服务进社区


