
日常运动过程中，如果热身运动

没做好，一下子就进行高强度的运

动，很容易因为身体太久没有活动，

而出现崴脚、闪腰、骨折等跌打损伤

问题出现，被迫中止健身计划，得不

偿失。关于如何科学合理地进行运

动，远离因意外运动导致的外伤挫伤

问题，本报整理收集常见的几种运动

损伤及对策供读者参考：

◎腿部抽筋：这是肌肉出现严重

痉挛的现象。肌肉连续收缩过快，放

松时间太短，局部代谢产物乳酸增

多，肌肉的收缩与放松难以协调，就

会引起这种情况。

应对措施

首先立刻停止活动，马上扳起脚

趾，翘起脚板，迅速缓解疼痛；用双手

使劲按摩小腿肚子；马上用手抓住抽

筋一侧的大脚拇趾,然后慢慢将脚掌

向自己方向拉，这样可拉伸腓肠肌。

再慢慢伸直脚，然后用力伸腿，小腿

肌肉就不抽筋了。

◎骨骼关节有异响：在健身运动

中，有些人在做膝关节屈伸、肩关节

外甩或握拳等动作时，部分关节会发

出“咯吱、咯吱”或“咯叭、咯叭”的响

声，这是一种常见的现象。一般说

来，运动时关节发响有两种可能，一

种是关节正常活动而产生声响，没有

疼痛的感觉。另一种是由于关节本

身或它的周围组织有病变而发生声

响，绝大多数伴有疼痛的感觉。

应对措施

一旦某个部位出现异响的时

候，应该注意以下几点：是否伴随着

疼痛；异响后是否周围部位出现红

肿；异响后运动是否受限。如果活

动关节响而伴有痛感时，就要马上

停止运动。

◎肌肉酸疼：主要表现是感觉

肌 肉 有 烧 灼 感 ，很 多 人 将 此 称 为

“缺氧”。剧烈运动后导致肌肉酸

疼是正常的生理现象，常见于经常

不运动或长期运动中断后又重新

锻炼的人。

应对措施

在肌肉酸疼时，可适当进行冰

敷，再进行局部按摩，促进局部血液

循环，可有效的改善酸疼的症状。

运动防疫

宅家燃烧卡路里
运动损伤要注意
本报综合报道

尽管意外损伤很难预防，但

我们在平时可以采取一些措施，

保护自己免受运动性损伤，科学

运动、快乐健身，享受运动健身

带来的美好生活！
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注意这些，中风或许“不敢打扰”
本报记者 陈素琴

脑卒中危险信号，请来自查
本报综合报道

高血压、血脂异常、糖尿病、

吸烟、心房颤动、超重或肥胖、缺

乏运动、有脑卒中家族史，以上

8 项危险因素中只要有任意 3
项，就是卒中高危人群，在这些

因素之中，最常见又最危险的因

素，非“高血压”莫属，大概有

80%的脑中风病例是由高血压

引起的。

卒中“120”要牢记

“1”：看 1张脸，是否出现不

对称，或者有口角歪斜的情况；

“2”：查 2 只胳膊，将胳膊

平行举起，倒数 10秒钟，胳膊没

有落下，说明肌力是好的；如果

发生了中风，往往会出现偏瘫

的情况，表现为一侧肢体力弱，

胳膊会慢慢落下，或者干脆抬

不起来；

“0”：（聆）听语言，聆听患者

的语言功能，如果发生中风，可

能会出现语言不清、表达困难。

出现以上任一症状，马上拨

打120急救电话。

脑卒中有哪些表现

短暂性脑缺血发作。主要

是会出现偏瘫，失语，一过性眩

晕，一过性黑蒙或者行走不稳等

等，可能会使人的认知功能下

降，影响人们心、脑等重要器官

的功能。如果突然出现上面的

那些症状，那么就会是短暂性的

脑缺血。

面部或肢体麻木、无力、瘫

痪、嘴歪、流口水。有时候会感

觉到一侧的肢体出现麻木的感

觉，肢体活动受到限制，有些患

者会出现脸部、舌头、唇部麻木，

最明显表现为嘴歪、流口水等。

说话困难。有些患者会突

然间发音困难，口吃或不能讲

话，这是因为脑动脉供血不足，

导致语言中枢出现障碍。

头晕、走路不稳。很多患者

都不将头晕当回事，脑卒中患者

经常出现突然性头晕，在一瞬间

感觉天旋地转，过几秒后又恢复

正常，这有可能是因为脑部短暂

性缺血导致的，一旦出现这种头

晕现象，需要多加注意。

意识不清或嗜睡。很多患

者觉得春困秋乏，人难免会因为

疲倦而打哈欠，但是经常性打哈

欠就要引起重视了，如果脑部供

血不足会引起脑部缺氧而使得

哈欠不断，进而导致人变得无法

自制的嗜睡，也可能是缺血性脑

卒中的信号。

“年轻人不会中风。”“瘦

的人不会得中风。”……在日

常生活中，人们经常会有这

样的疑问和误解。每年 5月

25日是世界预防中风日，那

么，你真了解中风吗？

中风“来势汹汹”千万别掉以轻心

过了立夏，不少医生纷纷感

慨，来医院就诊的中风患者明显

增多了，究其原因是不注意自身

健康造成的。浙江医院神经外

科医生万曙表示，等到了盛夏，

空调一开，室内室外温差大，有

些体质弱的老年人就吃不消，还

有患有心脑血管疾病的人群就

更容易发生中风了。万曙说：

“不仅仅是老年人，现在年轻人

也很容易‘中招’。每年医院都

有年轻人因为中风来就诊的，年

纪都很轻，有些经常通宵玩游

戏、聚会，有些是不注意休息。

送进来的时候说自己头痛恶心，

还伴有呕吐这些症状。”万曙表

示，大多患者亏得送医及时，否

则后果不堪设想，严重的会危及

到生命。除此外，比如有高血压

病史，不规则服药，血压控制得

不好或者体重超标，都是中风的

主要诱因。

有数据显示，在中国平均每

21秒就有一人死于中风，并且我

国中风的复发率居世界首位。中

风其实是一种急性脑血管疾病，

分为出血性和缺血性，是由于脑

部血管破裂或堵塞所造成的。但

无论是哪种中风，其发病率高、致

死率高、致残率高，成为全球第二

大致死病因，需要引起重视。

其实，中风发病前一般有先

兆表现，“可能有两边脸不对称，

口角向一侧歪斜。或者没有明

显征兆，也许就是头痛、头晕，但

千万不要掉以轻心。”万曙说。

每天“温和”运动半小时有助预防中风

俗话说“治病不如防病”。大

量研究证实，缺乏体育运动是心脑

血管发病的因素之一。规律的有

氧运动能降低慢性病患者45.9％
的全死因死亡风险，能降低大约

35%的缺血性脑卒中发病。

在万曙看来，无论是对于久

坐的上班族还是中老年人，科学

运动是预防中风的一剂良药。

每周都进行规律的有氧运动不

仅可减少复发性卒中，在预防卒

中方面，规律的有氧运动与药物

同等重要。对于中老年人，则可

以量力而行，尤其对于有慢性病

服药物治疗的老年患者朋友建

议在医生指导下进行。万曙说：

“老年人运动还需要注意运动安

全，选择适合自己的运动种类、

强度、频率及持续时间。”

据悉，国家卫生健康委脑防

委的建议是每次运动时间不少

于 30 分钟、每周总时间不少于

150分钟、运动程度中度及以上

（运动时心率达到 120 次/分以

上），可选择如慢走、慢跑、游泳

等项目，如果辅以肌肉强化（抗

阻）训练，效果更佳。

杭州市临平区体育社会指

导员郎佳琪建议，健康人群每周

应至少有 3—4次每次中等或以

上强度的有氧运动，如游泳、骑

自行车等。“如果久坐办公室，每

一小时也可以起来走走。对于

老年人来说，太极拳、门球、八段

锦等都是可以进行的。”

郎佳琪说：“除了运动外，良

好作息以及饮食习惯也很重要，

同时，对于血压本身较高的人，

要注意监测血压，必要时服用降

压药，控制血压。需要遵循‘健

康四大基石’，即合理膳食，适量

运动，戒烟限酒，心理平衡。”


