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疾病防控疾病防控

踝 关 节 扭 伤 是 体 育 运
动中最常见的关节韧带损
伤之一，多发生在跑步、篮
球、排球、足球、跳高、跳远
等 运 动 项 目 ，受 伤 后 局 部
产生肿胀、疼痛，不能着地
走路，严重时可并发骨折。

◆预防措施：
提前清除运动场地的异

物。
做好准备活动，让踝关节

充分活动开。
活 动 中 应 掌 握 正 确 姿

势，不可用力过猛，避免踝
关节内外翻。

◆伤后应对：
应适当抬高患肢，24小时

内冷敷，24 小时后可适当热
敷。扭伤严重的，可局部外用
云南白药、麝香正骨水等，并
及时就诊骨关节与运动医学
科。

体育中考在即 提防运动损伤

□本报记者 刘伟芳
“哎，管不住嘴，又犯病了！”

近日，在福建医科大学附属第一

医院内，再次住院看到熟悉的医
护人员，陈林既后悔，又有些不好
意思。

陈林今年 39 岁，早在 6 年前，
他就因为急性胰腺炎住过院。此
次又因为持续腹痛不能缓解，被
诊断出急性胰腺炎，再次入院。

“从医这么多年，第一次看到
这么高的甘油三酯。”蔡文钦副主
任医师看到检查报告时惊呆了，陈
林的甘油三酯高达 68mmol/l，是
正常值（小于 2.3mmol/l）的近 30
倍。

“甘油三酯超 5.6mmol/l 就容
易诱发急性胰腺炎。他 6 年前入

院时就是急性胰腺炎。”蔡文钦表
示。

问起生活习惯，陈林说，自
己实在管不住嘴，平时就喜欢大
鱼大肉，经常喊上三五兄弟聚餐
喝酒，运动则基本没有，也没有
规律服药。

“我们考虑他应该是高脂血症
性胰腺炎，高甘油三酯血症是病
因。”蔡文钦表示，临床上像这样的
病人并不少见，高血脂作为常见的
慢性病，却常常被人们忽视。

根据《中国居民营养与慢性病
状况报告（2020年）》，我国18岁及
以上的居民高脂血症总体患病率

高达35.6%。相当于每3~4个成年
人中就有1个高血脂患者。

管控高血脂非常必要。
首先通过生活方式干预着手，

包括饮食、运动、体重控制以及减
少烟酒四个方面。

如果仅采取饮食控制等非药
物治疗，可以在开始的 3～6 个月
进行血脂水平复查，以便及时了解
血脂控制是否达到目标值。

但 是 ，如 果 LDL- C 高 于
4.9mmol/l、甘 油 三 酯 高 于
5.6mmol/l，或无法通过单纯的运
动和饮食管理将血脂指标控制在
安全范围内，那么，就需要在生活
方式干预的基础上，增加药物治
疗。

如果你合并有其他疾病，如糖
尿病、高血压、冠心病、动脉粥样硬
化等，指标会更为严格。

管不住嘴 腹痛难忍入院
血脂过高，容易引发胰腺炎

日前，2024年福建各地体育中考
方案陆续出台！对于中考考生来说，
体育“大考”在即，可不少初三学生却
状况频出，有的踝关节扭伤，有的腕关
节扭伤，有的腰背部拉伤。

近半个月来，福州市中医院骨
关节与运动医学科陈贺副主任医师
就陆续接诊到因训练不科学受伤的

孩子。进入体育备考的关键冲刺阶
段，训练强度增加，如果锻炼方法不
当，极易造成运动损伤，轻则需要静
养休息耽误训练，重则伤筋动骨影
响成绩。

陈贺副主任医师根据今年体育中
考项目可能导致的几种运动损伤一一
指导。

□本报记者 邓剑云 通讯员 陈文艺 李卉

今年福建体育中考增加了一些抽
考类项目，如引体向上(男)、斜身引体
(女)、双手头上前掷实心球、1 分钟仰
卧起坐等，若运动不当，腰部肌肉、筋
膜等软组织容易因做这些运动时突发
外力过度牵拉，导致急性损伤或小关
节错缝引起腰背部疼痛、活动受限，变
化体位时疼痛加剧。

◆预防措施：
训练前，可适当进行腰部伸展弯曲

活动，增强腰部肌肉柔韧性。运动过程
中，应规范动作，避免过度用力扭转腰
部。

◆伤后应对：
除睡硬板床休息外，轻度损伤者

可采用中药热奄包局部热敷缓解疼
痛、舒缓肌肉痉挛，重者可遵医嘱口服
非甾体抗炎类药物，并配合整脊手法
推拿按摩治疗。扭伤 3 天内应多静少
动，必要时可辅助腰围保护。症状缓
解后，应在专业医生的指导下加强腰
背部核心肌肉力量训练，避免复发。

膝关节韧带、半月板是维持
膝关节稳定性的一个重要辅助
结构。损伤后常常感到关节内
有一种撕裂感和疼痛，如发生关
节交锁，则表现为不能伸屈关
节，肿痛也更加剧烈。

◆预防措施：
运动前应充分做好准备活

动，将膝关节周围的肌肉韧带充
分活动开。

平时要加强股四头肌力量

训练。
不应在疲惫状态下进行剧

烈运动，以免因活动协调性差而
引起膝关节韧带、半月板损伤。

◆伤后应对：
轻度损伤者表现为疼痛，但

能下地走路，此时建议静养3天，
若3天仍疼痛应就医。若出现关
节交锁，应立即送医治疗，禁止
自行掰或拉伸等粗暴手法，避免
二次加重损伤。

在体育运动中，手腕部的急
性损伤多见，其中以摔倒前本能
手腕背伸着地最为常见，可能导
致局部骨折，如桡骨远端骨折、
腕舟状骨骨折等。

◆预防措施：
训 练时 ，可 以 选 择 一 款

适 合 自 己 手 腕 大 小 的 专 业
运 动 护 腕 ，不 过 紧 ，也 不 宜
过 松 。

◆伤后应对：
应局部冷敷，切不可自行

按摩，可就地取材，应用木板等
固定患肢，及时就诊。

踝关节扭伤 腕部损伤

膝关节韧带、半月板损伤

腰背部疼痛


