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运动前注意排查风险 定期
健康体检，尤其是心血管系统检
查，有些特殊类型的心脏病是明
确存在运动禁忌的。

运动前保证充分的热身 充
分热身可以帮助我们更好地适应
运动状态的代谢需求。

控制好运动强度 要做到运
动负荷与自身能力相匹配，循序
渐进地开展运动。

运动中不适别硬撑 出现很
明显的气喘、心慌、头晕、极度疲
劳、胸闷、胸痛、呼吸困难等不适，

立即停止运动。
运动后不要立刻停步 结束

运动后不要马上坐下来，最好再
走上十几二十分钟，或者压压腿、
做做深呼吸。

热天运动后不宜立即降温
无论是饮用冰水、吹空调还是洗
冷水澡，都会快速带走人体热量，
引起血管的迅速收缩乃至痉挛，
增加猝死风险。

在运动时还要多补充盐水，
一旦发生昏迷等意外，可及时拨
打120求救，并及时进行胸外心脏
按压等急救。

保温杯“击败”冰水
医生：剧烈运动后喝冰水或引发猝死

徒手按摩，精油导入……

“卵巢保养”后被查出子宫肌瘤增大
□本报记者 陈坤

47 岁的刘女士最近总感觉潮
热、出汗，容易发脾气，连丈夫都说她
是更年期到了。

看了广告宣传“卵巢保养”可以
延缓衰老后，她便开始在美容院做起
了卵巢保养。

“我们这是全程徒手，绝对安
全！”美容师先是撩起刘女士的衣服，
将一条白色大毛巾铺在肚子上热敷。

然后开始按压肚子，接着撤掉毛
巾，拿出一瓶精油倒在手上，在肚子
上开始按揉起来，过程大约持续 40
分钟，整个“卵巢保养”项目就完成
了。

做了几次“卵巢保养”后，刘女士
突然感觉月经量比以前增多，且持续
了快一个月，经期还没结束。

着急的她找到省妇幼保健院陈
秀娟主任医师，经过查体及彩超发
现，刘女士原本只有1cm的子宫肌瘤
竟然突然长到4cm。

陈秀娟解释说，卵巢的功能是排
卵和分泌雌孕激素，随着女性年龄的
增长，卵巢功能一般从 35 岁开始逐
年下降，在 50 岁左右卵巢内卵泡耗
竭，分泌雌激素的能力基本丧失，且
这个过程是不可逆转的。

而女性的卵巢位于盆腔深处，一
般的按摩手法根本触及不到卵巢，精
油更不可能深入。

如果按摩的精油里添加了雌激
素，长期、大量的雌激素通过热敷被
皮肤吸收后，不仅无法延缓衰老，还
可能是诱发刘女士子宫肌瘤增大的
原因。

除了“卵巢保养”，市
面上宣称保养私处、按摩
经络等女性“保养”项目也
存在极大的安全隐患。

更 糟 糕 的 是 ，很 多

女性全身心投入做所谓
的 保 养 项 目 ，反 而 忽 视
了 常 规 的 妇 科 检 查 ，耽
误妇科疾病的早期诊断
和治疗。

1.建立良好的生活习惯。
远离烟酒伤害，规律作息。

2.保 持 积 极 乐 观 心
态。长期抑郁、烦躁、紧张、
压力等容易诱发卵巢疾病。

3. 注 重 均 衡 营 养 饮
食。足量摄入蛋白质，适

量摄入脂肪和糖类，特别
注意维生素E、D及矿物质
如铁、钙的补充。

4.适当运动。如慢跑、散
步、广播操、太极拳、瑜伽等。

5.定期做妇科检查很
重要。

北京时间 7 月 30
日，东京奥运会乒乓球
男子单打决赛在两位
中国选手樊振东和马
龙之间展开，在比赛进
行局间休息时，电视机
给到两人的画面，马龙
拿着保温杯，而“小胖”
樊振东喝着冰水。最
终的结果是马龙赢了，
保温杯“击败”冰水！

每到夏天，很多人
在运动过后，都会酣畅
淋漓地喝上一瓶冰水，
厦门大学附属心血管
病医院心内科副主任
医师郭惠娇提醒，虽然
运动后喝冰水猝死只
是小概率事件，但是，
大量饮用冰水却是引
发猝死的“导火索”。

运动强度比较大时，
此时如果饮用大量冰水、
凉水，心血管相对的缺血
及负荷增大，容易诱发一
些心脏疾患，导致猝死。

那么，为什么运动员中场休
息时可以豪爽地抱着冰水喝？

第一，运动员都进行过详细的
健康体检，非常了解自身身体状
况；第二，赛前有充分的热身运动
和中场休息；第三，适宜的环境温
度也能保证体温相对平稳，从而保

证心脏负荷不会那么大。
导致运动性猝死的情况主要

有两大类：一是存在基础疾病或疾
病风险，如心脏问题引起的猝死
（心源性猝死）；二是超负荷运动，
运动者很容易出现心力衰竭、脑血
流中断，过度劳累、睡眠不足下如
果勉强运动，也容易发生猝死。

如何避免运动性猝死

两大类情况导致运动性猝死

陈老伯肩膀疼痛，以为是肩
周炎，自己按摩按摩、锻炼锻炼
就好了。结果肩膀越来越疼了，
就医之后才发现，自己得的并不
是肩周炎，而是肩袖损伤。

厦门大学附属中山医院关
节外科与运动医学科王少杰医
生说，肩周炎又称“五十肩”，多
发生于四五十岁的中年人，可以
用“手指爬墙”的训练或按摩等
方式来缓解症状。而 60 岁以上
的老年人或是 40 岁以下的年轻
人肩痛，更可能是肩袖损伤，如
果当作肩周炎胡乱按摩锻炼，可
能导致病情加重。

什么是肩袖？
通俗地说，就是肩关节周围

的四根肌腱组成的一根“大筋”，
它像衣服的袖口一样包在肩关
节上，在肩关节运动、肩关节稳定中发
挥重要作用。在肩部病变中，肩袖病变
占大约60%。

如何区别肩周炎和肩袖损伤？
1.如果手臂背到身后有困难，很可

能是肩周炎；
2.如果无法抬高手臂，但是背到身

后没问题，那么肩袖损伤的可能性很
大；

3.肩袖损伤的人，上肢可以在别人
帮助下举起，而肩周炎即使有人帮助，
也因僵硬而无法抬起；

4.60 岁以上基本不会再出现肩周
炎，如果出现肩痛和关节活动受限，很
可能是肩袖撕裂。

如何治疗肩袖损伤？
部分肩袖撕裂或者较小的撕裂，经

过正规保守治疗有可能愈合。如果是
较大的撕裂或者合并较为严重的肩袖
退变，不及时手术可能导致病情逐渐加
重，也增加手术难度，部分患者甚至后
期需要行肩关节置换术。

目前，肩袖损伤手术以肩关节镜全
镜下肩袖修复为主，手术创伤小，仅需1
厘米切口，术后恢复快，并发症少。手
术治疗需密切配合相对应的康复训练，
术后护理指导要求相对高。

老人也应加强肩部肌肉力量训练
福建医科大学附属第一医院骨科

关节外科主任医师陈鹏医生提醒，肩袖
损伤是一种在退行性病变基础上受伤
形成的病理变化，老人应注意以下几个
方面：

1.加强肩部肌肉力量训练，保持肌
腱的韧性；

2.运动前进行 5~10 分钟的充分热
身运动；

3.做新的肩关节运动项目之前咨询
专业医务人员；

4.不要抬举太重的物体，尤其避免
过顶动作；

5.不要接高空坠物；
6.避免发生肢体碰撞或跌倒等动

作。 （福建卫生报综合厦门日报等）

卵巢“保养存在安全隐患

重视“保养”忽视妇科检查
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如何正确保养卵巢
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一般过了 35 岁，有 2
次月经周期跟原来相差 7
天，可能提示卵巢功能下
降，进入围绝经早期，如果
月经1年不来潮，基本上可
判定为绝经。

刘女士出现的潮热、
出汗且容易发脾气，是典
型的卵巢功能下降导致的

更年期症状。
更 年 期 是 女 性 生 命

周期中必然经历的阶段，
卵巢功能衰竭、雌激素水
平下降会对人体的神经
系统、心血管系统、骨骼、
泌尿系统等产生不良影
响。这时可向专科医生
求诊。


