
夏季参加体育运动这种损伤多发

孩子平安过暑假，7点提示请家长收好

康养堂1212 >> 2024年7月11日 星期四

主编 江前兵 责编 余麟

视觉 胡颖 秦刚 制图 朱正非 校审 黄颖

暑假里孩子们有了更多的时间运动，在运动场或者
室内健身场馆，我们经常看到孩子们在踢足球、打篮球
或者玩轮滑。夏季参加体育运动可以促进孩子生长发
育，但如果没有做好准备，可能就会导致运动损伤，而且
不同运动产生的运动损伤还不一样。孩子在暑假如何
避免各种各样的运动损伤？这7点提示请家长收好！

为什么青少年容易发生运动损伤

暑假里，有的孩子会喊这里疼那里痛的，家长以为
是生长痛就会忽略，其实孩子身上疼也有可能是运动扭
伤、摔伤。为什么青少年会发生运动损伤呢？

专家表示，儿童青少年身体还处于发育阶段，神经和
肌肉等结构均未发育完全，力量、灵敏性、平衡性和协调
性等身体素质水平较低，大量活动使身体承受超负荷的
压力，从而导致受伤。儿童青少年运动具有自发性，如果
运动前没有专业人士进行指导，或者没有养成锻炼前热
身的好习惯，都会使孩子在运动过程中极易受到损伤。

儿童青少年大多活泼好动，对于危险没有正确的概
念，从而导致儿童青少年自我保护意识不强，在进行运
动的过程中极易造成过度锻炼，从而发生运动损伤。

不同运动产生的运动损伤不同

■篮球
最集中的伤是在腰、踝、膝三个部位，主要原因是

跌倒、跳起抢球、落地不正确、场地过滑，多伤在半月
板、关节囊韧带。

■足球
踝部扭伤最常见，其次大腿前后方肌肉拉伤，再次

就是膝部的半月板、韧带和髌骨及关节软骨损伤。
■羽毛球
腰部活动度大，大力抽杀球时的腰部扭伤，肩部的

反复摩擦损伤，跳起时的跟腱断裂。
■乒乓球
主要集中在腰、肩、膝、踝、腕部损伤。
■轮滑、溜冰、滑板运动
最常见的是手腕、臀部、膝和踝损伤。
■街舞
多见于腰、髋、踝部损伤。

如何降低运动损伤的风险

在运动过程中，常常在不经意间发生身体拉伤、局
部擦伤、关节损伤等状况，如何降低孩子们运动损伤的
风险？专家给家长和孩子们7点提示：

1.运动前充分热身
运动前应熟练掌握动作要领并进行充分热身，使肌

肉热量增加，比如田径项目前进行慢跑和肌肉、肌腱、韧
带牵拉练习，运动完做好拉伸和放松。

2.合理控制运动量
应根据自身的身体情况和环境、气候等情况安排

运动项目和运动量，避免运动过度，导致肌肉、肌腱以
及关节损伤。

3.做好运动中的防护
尽量选择专业的运动场地和运动装备。如在对抗

性的运动中戴好护具，跑步，跳跃，球类运动穿专业的运
动鞋，持拍类运动戴好上肢的保护护具等。

4.加强肌肉力量训练
如持拍类运动（乒乓球、羽毛球及网球等）注重肩

关节周围肌肉训练，三大球项目注意下肢力量与核心
力量训练，平衡和本体感觉训练更有助于关节稳定性，
预防扭伤和脱臼。

5.保持良好身心状态
运动需要良好的体能，运动前和运动后应充分休

息，运动中心态放松，精神专注。疲劳甚至带伤训练容
易导致运动损伤，分心或过于紧张也容易导致动作变形
而受伤。

6.选择合适的运动装备
运动装备并不是越贵越好，而是要酌情选择，不同的运

动最好选择匹配的装备，比如穿一双皮鞋去打篮球就很容
易出现脚踝扭伤，穿一双篮球鞋去踢足球也是不太合适的。

7.选择合适运动项目
选择合适的运动项目至关重要，运动不只是简单地

让身体动起来，也不是喜欢就适合，不同年龄阶段、不同
身体状况，有不同的最佳运动。 据中国教育报

近年来，结直肠癌发病率逐年增加，且呈年轻化趋势。
早期结直肠癌通常症状轻微，因此部分人诊断时已经是晚
期，失去根治的机会。你知道吗？通过观察大便的形状、颜
色、气味等可以帮助大家早期发现结直肠癌，提高治愈率。

结直肠癌症状表现

■便秘或腹泻
长期的便秘或腹泻可能是结直肠癌的早期症状之一。

便秘是由于肿瘤堵塞肠腔造成肠道狭窄，影响正常的大便
排出；而腹泻可能是由于肿瘤导致肠道黏膜发生病变，影响
水分吸收所致。

■排便感觉异常
结直肠癌患者有时会出现排便时灼热感、坠胀感等情况。
■血便或黑便
鲜血便是离肛门较近的肿瘤侵犯肠道血管所致出血；

黑便是距离肛门较远的肠道出血，流出的血液经过消化道
时被消化液分解所致。

■大便颜色变化
异常的大便颜色，如苍白色或灰白色，可能与肝功能异

常或由结直肠癌转移至肝脏，引起胆道梗阻有关。
■大便气味变化
出现如恶臭味、腐败味等，可能与肠道内肿瘤组织坏死

导致的气体释放有关。
■其他
部分人群可能出现腹部肿块、腹痛或者肠梗阻、贫血、

乏力及消瘦等症状。

如何预防结直肠癌

1.饮食均衡：戒烟酒，多摄入膳食纤维，少摄入红肉、加
工食品、高脂和烧烤类食物。

2.充足水分：摄入足够的水分帮助软化大便，预防便秘。
3.适量运动：适度体育锻炼可促进肠道蠕动，改善

消化。
4.规律作息：养成规律的作息习惯，帮助维持肠道功能

的稳定性。
5.避免压力：长期的压力可能影响肠道功能，学会保持

心态平和、有效应对压力。
6.积极防治癌前病变：如根治肠道腺瘤及息肉病，防治

血吸虫病。
【筛查人群】
1.超过50岁的人群；
2.有结直肠癌家族史的人群；
3.有腺瘤样息肉的人群；
4.炎症性肠病史的人群；

5.出现上述报警症状的人群。
【筛查方法】
1.肛门指检：可以发现大多数直肠下段的病变，快捷、

方便、无痛苦。
2.粪便潜血试验：肠道出血是身体释放的求救信号，该

方法可检测出大便中肉眼不可见的微量血液。
3.脱落细胞DNA检测：收集大便中的脱落细胞，检测

其中的DNA变化，可以筛查结直肠癌或者癌前病变。
4.结肠镜检查：能够直接观察肠道内情况，及时发现异

常，是目前最准确、最敏感的结直肠癌筛查方法。
结直肠癌早期症状不明显，被称为是“寂静的癌”，但也

是“最笨的癌症”。通过关注大便情况并及时进行结直肠癌
筛查可以发现一些癌前病变及早期肿瘤，甚至部分肿瘤通
过肠镜下的局部治疗就可以治愈肿瘤。因此，保持良好的
肠道健康、关注大便情况及定期体检，对预防结直肠癌至关
重要。

重庆市肿瘤医院肿瘤科王江红
我国结肠癌早期诊断率低，与发达国家早期结肠癌的

诊断率有很大的差距。作者深入浅出对结直肠癌的症状、
筛查选项及筛查人群等多个方面进行了详细的阐述，内容
翔实且易于理解。此外，文章特别强调了健康生活方式对
预防结直肠癌的重要性。该文章简明易懂，生动形象，为读
者提供了全面而实用的信息，有助于加深公众对结直肠癌
防治的认识和实践。

夏季是涉水安全与卫生事故高发期，中国疾控中心近
日发布健康提示，提醒夏季游泳要提高卫生与安全意识，选
择正规场所，严格遵守泳池卫生管理要求。

中国疾控中心环境所有关专家表示，由于客流量增加，
夏季游泳场所水净化消毒的压力增大，中耳炎、眼结膜炎、
感染性腹泻等易经水传播的传染性疾病发生风险有所升
高。泳池水中的消毒剂及消毒副产物也可能刺激人体皮肤

及黏膜。因此，发现泳池水质浑浊、气味刺鼻或皮肤有刺激
感时，应谨慎下水。游泳前后可以充分淋浴，游泳时佩戴泳
镜泳帽，做好个人防护。不要在身体不适时去游泳。

根据健康提示，在我国，游泳场所属于实行卫生许可管
理的重要公共场所。游泳场所应配备符合卫生要求的更衣
室、淋浴室、卫生间、机械通风设施，以及专业的救生员、急
救人员，在醒目位置公示卫生检测合格报告、卫生信誉等

级、从业人员健康证等相关信息。游泳者进入游泳场所后
应当严格遵守卫生管理要求，杜绝不文明不卫生的行为。

专家还提醒，儿童、老年人和初学者在游泳时需格外注
意安全、适度。除了加强对上述人群的看护，预防溺水、滑
倒等意外事故，还应加强教育宣传，增强大众游泳健康意识
和安全意识。

据新华社
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夏日公共泳池消暑 卫生与安全意识不能少


