
挥拍类运动（如羽毛球、

网球及乒乓球等）是有益健康

的常见运动类别。这类运动

因其特点（快速变向、爆发性

用力及单侧肢体负荷），常见

肩部、肘部、腕部，以及腰部、

膝部和踝部等部位受损伤。

为降低相关损伤风险，采取科

学有效的预防措施至关重

要。此外，在天气炎热时，挥

汗如雨地进行挥拍类运动，更

应格外注意运动安全以及运

动前后的科学补水。

漫说健康

时令养生

《健康教育》将在下期刊登中国公民“健康素养”66条第 65条解

读 ——“发生滑坡、崩塌、泥石流等地质灾害和地震时，选择正确避

险方式，会自救互救”，敬请关注。

■下期刊登预告：

禁烟控烟
健康你我

吸烟人士的断骨康复期要比不吸烟人士长，可能是烟所含的尼古丁

及一氧化碳延缓了骨骼再生的进度。尼古丁令血管收缩，降低了流到新

生骨骼的血量。吸烟时吸入的一氧化碳，同时也会减少进入身体的氧气

比率。

吸烟会引致盆骨炎及背痛。每天抽烟十支以上，盆骨炎患病率将提高

一倍。有严重背痛的人大部分都有很大烟瘾，这是由于吸烟会导致流向关

节盆的血液减少，关节盆因而提早退化。

吸烟还可导致关节炎。每天吸食一包烟，患病率将提高50%。停经后

女性吸烟者更容易患骨折及关节病。吸烟会导致骨质流失。妇女步入更

年期后，吸烟者的骨质流失

会更快。吸烟会干扰雌激

素的分泌，而雌激素正是骨

骼生长的重要激素。

（建中）
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运动为何成为中年女性的“必选项”
健康体重 40 岁至 59 岁的中年女

性已经接近更年期或者处于

更年期，更年期的各种生理变化，以及其引发的心理

变化，是这个年龄段女性面临的最大挑战。更年期女

性体内雌激素水平下降，会出现骨量流失、骨质疏松

风险增加、肌肉质量下降、关节退变疼痛、身体痛阈降

低等一系列健康问题，还会出现身体脂肪重新分布、

体态变化。

科学运动有助于减轻上述症状，帮助女性从容度

过这一特殊时期。那么，中年女性该如何选择合适的

运动方式呢？

有氧运动：选自己喜欢的

有氧运动是以有氧代谢供能为主的一种身体训

练方式，运动中主要消耗人体内的糖和脂肪。其特点

是节奏均匀、强度较低、持续时间较长，能显著提高人

体的有氧代谢能力，增强心肺功能。常见项目包括健

步走、慢跑、竞走、长距离游泳、骑自行车、健身操、广

场舞等。

抗阻运动：想要美就不要怕累

抗阻运动是指机体对抗阻力做功以增加肌

肉和力量的训练，阻力可由自身体重或外部负

重器材提供，外部负重器材包括固定器械、弹力

带、哑铃等。更年期的体态矫正，有赖于核心肌

群的肌肉强化训练。美好的形体不是只有瘦才

能实现，通过肌肉强化运动，让肌肉分布更加合

理匀称。

柔韧性训练：看似没用却不该忽略

为了避免运动损伤、提高平衡功能、预防跌倒，中

年女性还要进行有针对性的柔韧性训练和日常姿势

调整练习。这些训练强度不大，做起来不喘不累，却

被很多人忽略，但却是运动过程中不可或缺的一部

分，能为运动安全保驾护航。

（刘雨晴 杨延砚）

所处房间发生火灾，如火势处于初起阶段，应使用正确

方法将火扑灭；如火势较大无法扑灭，应尽快逃生，逃生时应

关闭着火房间的房门，防止烟火向外蔓延。

所处房间外发生火灾，应先用手试探房门和门把手温

度，如已发烫或有烟气从门缝进入屋内，则不要开门，要用浸

湿的毛巾、抹布等堵住门缝，防止烟气进入，同时用水浇湿房

门降温，并拨打“119”报警电话等待救援，切不可贸然逃生。

可到外部没有烟气的窗口边，通过呼喊、挥舞鲜艳的衣物或

手电筒发出求救信号，告知救援人员自身所处位置。如果房

门温度正常，可开门缝观察，当逃生路线没有受到烟火威胁，

判断可以顺利逃生的情况下，要及时撤离到户外安全的地

方，建议家中常备防烟面罩，并学会正确使用方法，逃生时可

避免受到有毒烟气侵害；如观察到逃生路线有少量烟气，要

冷静判断能否安全到达室外安全场所，根据实际情况决定是

否需要逃生，特别要指出的是，当自身所处环境相对安全（例

如：所处房间与外界有耐火等级较高的门窗阻隔）的时候，固

守待援往往比转移逃生更加安全。

逃生时如遇火灾烟气，要降低姿势以减少吸入烟气和提

高能见度，必要时贴近地面匍匐前进。火灾逃生时不要贪恋

财物，不乘坐电梯。

拨打火警电话“119”，要讲清楚火灾地址、起火部位、主

要燃烧物、火势大小、有无人员被困等基本情况，留下报警人

姓名和联系电话。 （晓建）
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白露时节空气湿度下降，昼夜温差增大，这时候人体容易受到干燥

气候的影响，也就是中医说的“燥邪”侵袭，容易出现口干、咽干、皮肤

干的症状，这与秋燥有关。很多人认为多喝水就能防秋燥，这种说法正

确吗？

为此，中国中医科学院广安门医院主任医师杨涛表示，“多喝水就能够

防秋燥”这种说法不完全对，燥邪伤人的核心是津液不足，这个“津液”是指

机体一切正常水液的总称，它不仅是水，还包括气血运化生成的其他维持

生命活动的液态物质，比如唾液、胃液、关节液等等。

一方面，喝水是防秋燥的基础，水是津液的主要来源，及时补水

能直接缓解津液不足的问题。正确的补水方式是“少量多次喝温

水”：“少量”就是一次不超过 200ml；“多次”是间隔 1小时至 2小时，但

是也不能盲目地固定间隔，一般来说要考虑运动量、气候还有疾病状

态等等，心肾功能不全的患者要遵医嘱控制饮水量。另外，温水是指

35℃至 40℃的水。

另一方面，中医防治秋燥遵循“滋阴润肺、生津止燥”的原则，分饮食和

中医调理两方面。在饮食方面，推荐使用滋阴、润肺、生津的一些食材，比

如梨或白萝卜煮水，同时可以少量加一点冰糖或山楂调节口感，也可以考

虑蒸梨，可以把梨去核之后放入香油和少量的糖蒸熟，糖尿病患者建议慎

重应用。

在中医调理方面，给大家推荐两个穴位，每天按摩1至2分钟，以局部

酸胀为度。

第一个穴位是中府穴，中府穴在胸部前正中线旁开 6寸第一肋间，这

个简易的取法是在锁骨外缘的下面有一个三角窝，在窝的中央向下直下摸

到第一个骨头是第一肋骨，第一肋骨的下缘就是这个穴位，这个穴位是肺

经的重要腧穴，可以疏通肺经，按揉它可以缓解咽干、咳嗽。

第二个穴位是照海穴，照海穴在足内踝尖直下 1寸，足内踝尖大家可

以很容易找到，在内踝尖下1寸找个小凹陷，揉着有酸胀的感觉即是穴位，

这个穴位可以润燥生津滋阴，可以治疗口干、

咽干。 （新方）

防秋燥应掌握正确方式

（资料图片）
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吸烟可导致盆骨炎及背痛

运动前，充分热身

运动前需要通过热身提升心率、血压和

呼吸频率，让肌肉、关节、韧带提前适应运动

状态，做好准备。可采用动态热身与针对性

拉伸结合的方式进行热身，时长10分钟至15
分钟，以激活挥拍所需肌群（肩袖、前臂、腰

背、臀腿），提升关节活动度，预防运动损伤。

全身激活——
进行 5分钟快走或侧向滑步（模拟球场

移动）等，使心率逐渐提升至最大心率的60%
左右。计算方式：（220-年龄）×0.6。

动作模式预热——
持拍进行空挥练习（正手、反手挥拍各20

次），动作幅度由小到大，速度由慢到快。

动态拉伸——
针对主要关节进行动态活动，具体方法

如下：

肩、肘、腕：

1.胸肩伸展。双手握住拍柄两端，从胸

前水平向前推出，然后举过头顶，向后振臂

（重复10次），激活肩袖肌群。

2.手腕八字绕环：模拟击球时腕关节屈

伸（左右各做10圈）。

腰、背、髋：

1.弓步转体。呈弓步下蹲姿势，同时持

拍手臂向对侧（非持拍侧）旋转（每侧各 5
次）。此动作有助于预防转腰击球时的拉伤。

2.侧向跨步摸地：向一侧大幅度跨步，身

体下蹲同时用手触碰地面（或尽量靠近地面），

模拟侧向移动时的髋关节伸展（每侧各5次）。

膝、踝：

1.提踵走：双脚并拢或与肩同宽站立，保

持身体挺直，缓慢抬起脚跟，用前脚掌支撑身

体，保持此姿势向前行走。行走时，尽量保持

身体平衡、步幅适中。

2.踝关节绕环：取坐姿或站姿，将一条腿

伸直（或脚尖点地），以踝关节为轴，让脚尖做

顺时针和逆时针的绕环运动，每个方向绕 5
至 10圈后，换腿重复做。动作需缓慢平稳，

充分活动踝关节。提踵走和踝关节绕环结合

练习，可全面提升踝关节功能。

运动后，做好放松

运动后，身体还处于高速运转中，因此不

能马上停下休息，需通过一系列的放松让心

率、血压等降至自然状态，待肌肉充血状态缓

解后再恢复到日常活动。建议进行总计 10
分钟的静态拉伸和局部放松。这有助于缓解

肌肉紧张（尤其单侧过度使用的肌群），并预

防延迟性肌肉酸痛和慢性劳损。

静态拉伸——
肩后群：单侧手臂横放胸前，用对侧手拉

肘部靠近胸部（每组动作保持 30秒，每侧重

复做2组）。

前臂伸肌：伸直手臂，掌心向下，用另一

手将手腕向下（向掌心方向）掰压。此动作可

拉伸前臂伸肌群。前臂伸肌群是网球肘（肱

骨外上髁炎）的高发区域（每组动作保持 30
秒，每侧重复做2组）。

腰背：猫式伸展（跪姿，交替做拱背和塌

腰动作，各10次）。

臀中肌（梨状肌）：取坐姿，将一侧脚踝放

在对侧膝关节上方（类似跷二郎腿），身体缓慢

向前倾，感受臀部（尤其是外侧和深层）的拉伸

（每组动作保持30秒，每侧重复做2组）。

局部放松——
泡沫轴滚压：重点滚压大腿外侧（髂胫

束）、肩背部（特别是持拍侧的斜方肌）。

冰敷关节：若肩、肘等关节在运动后出

现红、肿、热、痛等急性炎症反应，可在相应

部位冷敷（如毛巾包裹冰袋），每次 10 分

钟。注意，避免运动后立即冲冷水澡，可局

部冷敷。

运动前后，正确补水

炎热季节，进行挥拍类运动需特别注意

合理分配体能。高温环境下，大量出汗会导

致运动状态（如耐力、力量、协调性）明显下

降，因此，不宜用以往的运动量作为标准，需

要适当降低强度，缩短时间。尤其是高对抗

性的挥拍类运动，能量消耗大，疲劳易使动

作走形，使肌肉力量和神经肌肉控制能力下

降，增加运动损伤风险。

因此，运动中需积极预防因脱水及电解

质紊乱导致肢体抽搐（俗称“抽筋”）、眩晕，

甚至热射病。科学补水是预防运动损伤的

关键，需避免剧烈运动后“牛饮”——若剧烈

运动后大量饮用纯净水而不补充盐分，会导

致血液中的钠离子浓度被稀释而降低，出现

低钠血症。此时，人就会觉得头晕、眼花、口

渴，甚至突然晕倒。此外，电解质（尤其是

钠、钾）丢失过多会降低神经肌肉兴奋性，可

能导致抽筋、反应迟钝，削弱身体的自我防

护能力。若在此情况下仍坚持运动，严重时

可能导致肌肉、韧带拉伤。

建议分阶段补水法：
运动前：提前2小时开始，分次饮水500毫

升。可食用少量香蕉（补充钾）。避免运动前

（15至30分钟）大量饮水，以免引起胃部不适

或者胀满感。

运动中：每隔15分钟左右，小口饮用100
毫升含有电解质的饮品（推荐椰子水或专业

运动饮料）。切忌饮冰水。

运动后：运动结束后1小时内，分次补充

水分 500至 800毫升（可根据出汗量调整）。

建议饮用含有适量电解质的饮品（钠浓度0.5
至 0.7克/100毫升，或 1至 2克盐/升）。可搭

配食用坚果（补充镁）和酸奶（提供蛋白质促

进修复）。

（戈允申）


