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■ 闻唱

2023—2024这个冬天，注定被冰雪“爆燃”。
随着第十四届全国冬季运动会脚步的临近，各地
冰雪嘉年华火力全开。哈尔滨、新疆等冰雪游屡
登热搜，更是带火了冰雪运动。入冬以来，全国多
个冰雪运动、旅游热门目的地人气颇旺。同程旅
行数据显示，元旦假期首日，国内冰雪游热度上涨
194%，冰雪运动、冰雪景观以及冰雪主题的文旅
活动成为冰雪旅游的主要玩法。冰雪运动参与人
群从小众走向大众，冰雪运动已成为老百姓，特别
是年轻人喜爱的休闲、时尚运动项目。

假期经济带动冰雪热情，青少年成为
滑雪场主力军

随着寒假的开启，儿童、青少年正在成为冰雪
运动的主力大军，滑雪场是孩子们的热门去处。
在宁夏银川市区的阅海滑雪场，很多孩子上午期
末考试刚结束，下午就给安排上了滑雪。宁夏阅
海集团市场营销部经理邬月玲介绍，近几年滑雪
场游客接待量逐年增加，“特别是北京冬奥会后，
青少年的参与度明显变高了，冬令营非常多，而且
从体验向竞技发展。”在河北崇礼太舞滑雪小镇，
前来滑雪度假的孩子们将滑雪教练“全员承包”，
全区居民10万多人，有3万多人都在从事冰雪运
动服务，这个冬奥小镇彻底被冰雪“爆燃”。

但与“冰雪热”同时进入大众视野的，还有大
量因为尝试冰雪运动而出现的健康风险。1月6
日，在上海医学会运动医学分会2023年会暨上海
交通大学医学院附属瑞金医院运动医学中心起航
大会上，医学专家就火热的冰雪运动热潮下，如何
预防运动伤害展开了热议。据悉，这个冬季，瑞金
医院运动医学科滑雪伤员特别多，以至医生们戏
称“雪道尽头是骨科”。“当前，运动损伤的预防和
康复亟须普及，运动爱好者不恰当的练习、不合适
的保护和摔倒时的姿势，都有可能导致严重的运
动损伤。”瑞金医院运动医学中心主任王蕾教授指
出，冰雪运动的伤害防护，要求体验者对这项运动
有系统的了解，对容易受伤的部位予以保护，做好
预防训练。此外，滑雪通常在郊外，一旦发生运动

伤害，尽快找到专业医疗机构科学治疗，有助于快
速康复，将损伤影响降到最低。

运动前做好充足准备，滑雪中谨防运
动伤害

冰雪运动是刺激性与危险性并存的运动，虽
然魅力无穷，但稍不留意就可能会发生严重的伤
害，特别是对于正处于生长发育阶段的儿童、青少
年来说风险更大。

“我们应该鼓励有条件的人尽量去参加冰雪
运动，毕竟冰雪运动给我们带来的快乐要比伤病
多得多。”北京大学第三医院运动医学科主任王健
全在1月14日国家卫健委召开的新闻发布会上
表示，儿童、青少年应该去学习冰雪运动，如果能
够正确地认识，不随意增加难度，它还是一个比较
安全的运动。王健全还就冬季如何科学滑雪避免
运动损伤等问题提出了科学建议。

“冰雪运动现在特别热门，但它是技术含量比
较高的运动，这也提醒我们要做好准备工作。”王
健全表示，初学者或者要去参与冰雪运动的人，首
先要准备相对专业的装备，既要轻薄，又要保暖防
风，抵御严寒的同时还要便于活动。

参与冰雪运动要先从低级别雪道开始。如果
觉得自己掌握了基本技术，要从低级别的雪道换
到中级道或者高级道，一定要有专业的教练陪同，
或者听取专业建议。王健全提醒：“有些人心血来
潮，突然就想换一个高难度赛道，大部分的运动损
伤都是在这个时候出现。因为滑雪是利用势能，
想停的时候，身体却在加速，停的时候有一定困
难，需要技巧，还需要运动能力。”另外，冰雪运动
毕竟在寒冷的环境里，运动时要注意不要时间过
长，要注意适当休息，补充能量。

王健全特别提醒家长注意，孩子们往往一到
冰雪天地就撒欢，如果是到了一个不熟悉的环境，
父母有责任先把这个环境看一下，因为下雪天容
易隐藏一些危险的地方，比如有一些坑洼的地方，
一些树枝都可能对小孩造成损伤。所以跟孩子要
说清楚，在一定的范围内做运动，孩子穿的衣服色
彩要鲜艳一些，万一跌倒也比较容易被发现。另
外，父母要一直陪着孩子，不要让他远离我们的视

野，这对孩子的安全十分重要。

冰雪运动风险“点位”应知晓，处理运
动损伤要遵循四原则

孩子们进行冰雪运动时，首先需要了解冰雪
运动可能会造成危险的风险“点位”分别在哪里，
这对于预防损伤尤其重要。

1.雪地温度更低。冰雪运动往往都在相对寒
冷的环境里，对于身体各方面机能的损耗大。

2.冰雪运动速度更快。在冰刀或滑雪板上滑
行，比平时跑步的移动速度更快，不仅摔倒的风险
增加，一旦发生碰撞，受伤的风险也更高。

3.更考验平衡能力。冰雪运动对力量、耐力、
灵敏、平衡等多项身体素质要求较高，对于初学者
而言极易摔倒和发生碰撞。

4.冰面坚硬，自然环境复杂多变。进行冰上
运动时，一旦身体失去重心，不慎跌倒摔落在冰面
上，由于冰面坚硬，滑冰者很容易膝关节、踝关节
等扭伤甚至下肢骨折。如果用手撑地，还可能造
成上肢关节扭伤、脱臼和骨折等。进行滑冰运动
时，一些自然环境复杂多变，冰面厚度无法准确估
计，不慎可能会掉入水中。

王健全表示，摔伤是冬季常见问题，在做运动
时一定要注意。摔伤以后，最重要的是先鉴别一
下是不是有骨折，尝试动动四肢、动动腰，如果有
肢体变形、不能动、疼得特别严重的情况，那就高
度怀疑有骨折的风险，这时候不要再移动，越动骨
折越会错位，对病人会造成更大的伤害。此时应
及时拨打120来处理。其次，要看一下是否有剐
蹭伤、出血等，如果有比较多的出血状况，要用比
较干净的毛巾或者围巾进行加压包扎。

如果没有太大问题，但仍然有一些肿胀疼痛，
大家遵循几个原则：一要休息，因为继续运动，可
能会造成损伤或水肿的加重带来的二次损伤；二
要冰敷，减少出血，利于肿胀的消退；三是加压包
扎，最好用弹力绷带对患处进行加压包扎，这样会
减少出血的发生；四是抬高患肢，比心脏水平高一
些，最好平躺，促进静脉血回流，加速肿胀消退。
通过这几个措施的处理，一般轻伤很快都会恢复，
如果病情有反复、加重，还是要及时到医院就诊。

健康关注关注

孕期“见红”=胎儿保不住？别慌
■ 北京协和医院妇产科主任医师 马良坤

怀孕期间，对于准妈妈来说，最害怕
的事情恐怕就是出现阴道出血了。

在孕早期阶段，有些准妈妈可能会
突然发现自己出现了点状咖啡色甚至鲜
红色的阴道出血。此时大部分人都会担
心胎儿可能保不住了。事实上，在怀孕
的前十二周，许多准妈妈都会经历阴道

出血的症状。通常情况下，阴道出血在
怀孕早期且出血量较小时是正常的生理
反应，大约有20%~30%的孕妇会遇到这
种情况。然而，如果出血不止，并伴随着
疼痛、痉挛、发烧、头晕或昏厥等症状，就
需要格外小心，并及时就医。

几种情况导致孕早期阴道出
血，留心观察并控制出血尤为重要

少量或点滴出血：通常只是在内裤
上发现一些轻微出血，或在上完厕所后
擦拭卫生纸时看到一点点血迹，血迹的
颜色可能会从红色到褐色不等。这种
情况多见于孕早期的“功能性出血”，属
于正常的生理现象。准妈妈不必过于
担心，要注意适当休息，这样情况会逐
渐改善。等到子宫体积增大到正常状
态，胎儿稳定发育，这种出血表现就会
减少。

着床出血：着床出血多发生在怀孕
初期，尤其是怀孕5~10天内，有时会给
孕妈带来来例假的错觉。实际上，着床
出血的量会比例假时少一些，颜色更浅，
持续时间也不同，有些人可能只持续几
个小时，有些人可能会持续几天。通常

这种出血不会伴随腹痛或其他不适感。
孕妈需要做的是注意保持清洁，并静静
等待最终的好消息。

性行为、盆腔内检出血：怀孕后，大
多数孕妈都会停止性行为，因为性行为
可能导致出血。这是因为孕期时子宫颈
非常脆弱。此外，有时进行盆腔内检查
之后也可能出血。对于这种出血，最好
不要掉以轻心。

比较危险的出血：其中一种危险的
出血情况是流产或宫外孕。这种出血通
常会伴随着腹痛或痉挛性疼痛。另一种
危险的出血是胎盘问题或早产。当孕妇
进入孕中期或晚期时，如果出现出血情
况，需要引起重视，因为这可能是比较严
重情况的先兆。

对于孕早期阴道出血，首先保持卧
床休息是非常必要的。在出血前几天，
医生通常建议孕妇完全卧床休息。如果
出血没有停止，而且出血量仍然很大，请
及时就医进行详细检查。其次，孕妇应
避免举重物、频繁上下楼、骑车等重负荷
的活动。即使出血量很小，在出血停止
后的至少两周内，孕妇也必须避免此类
活动。另外，房事可能引起阴道出血，并
可能加剧出血情况。如果在怀孕期间出

现阴道出血，请不要进行房事。
在孕期的前20周内，有一半面临流

产风险的孕妇可能会出现阴道出血。而
在孕后期出现出血（24周或36周），需
要引起注意，可能的原因包括宫颈问
题、子宫问题（尤其是对于曾经做过剖
宫产的孕妇）、早产（早于37周的分娩）
或即将临产。

孕期出现下列任何一种情况，
都需要及时就医

1.发生严重出血。当出血量超过正
常月经量时，即可视为大量出血。

2.发生任何疼痛或痉挛的症状。时而
出现的疼痛可能意味着子宫收缩，这表明
子宫试图将胎儿排出体外。在怀孕早期，
疼痛和痉挛可能是流产的先兆，而在后期
则可能是产期即将到来的标志。如果感到
头晕或昏厥，可能是失血过多的症状。

3.出血伴有发烧。这通常意味着感
染的发生，例如在自然流产或人工流产
后可能发生的子宫感染。

无论阴道出血的原因是什么，都会
给身体带来极大压力。因此请遵循医生
的建议，并避免情况恶化。

围产期患抑郁症
女性早亡风险高

发表在最近出版的《英国医学杂志》上
的一项研究称，患有围产期抑郁症的女性
早亡的可能性通常是没有这种情绪障碍的
女性的2倍。而这些女性自杀的可能性是
没有这种抑郁症的女性的6倍。与“围产
期”抑郁症相关的死亡风险在女性被诊断
出患有这种疾病后的一个月内达到顶峰，
但在之后的20年，这种风险可能仍居高不
下。

在这项研究中，瑞典卡罗林斯卡学院
的研究人员分析了超过86500名被诊断患
有围产期抑郁症的瑞典妇女的数据，这种
抑郁症可能发生在怀孕期间，也可能发生
在分娩后一年。

分娩后6周至8周，所有瑞典妇女都被
要求完成一项用于检测抑郁症迹象的筛查
工具。研究人员把这些被诊断患有围产期
抑郁症的女性与同一年分娩的86.5万多
名同龄女性进行了比较，发现分娩后被诊
断为抑郁症的女性死亡风险最高，这证实
了之前对产后抑郁症的研究结果。研究还
发现，无论女性在怀孕前是否有精神问题，
这种风险都是一样的。 （曹淑芬）

怀孕早
期约有 20%
~30% 的 孕
妇会有少量
阴道出血现
象，这通常
为正常的生
理反应

说话少的人吞咽功能弱
吸入性肺炎为老年人常见病以及主

要致死原因之一，与吞咽功能障碍有关。
近期，日本大分大学医学院呼吸与传染病
学的研究小组公开发表的一项研究显示，
即使是50～60岁左右的中年人，与他人交
谈的时间少，吞咽功能也会降低。

研究小组以310名50～60岁的医生为
研究对象，进行谈话的持续时间调查，并
采用评估吞咽功能的反复唾液吞咽试验
进行测试。

结果发现，在相关影响因素中，每天
谈话时间少于3小时，是低吞咽功能的独
立相关因素，可致吞咽功能降低风险显著
增加1.863倍，而其他相关影响因素均不
显著。

研究人员表示，本次研究发现，在比吸
入性肺炎高危人群更年轻的年龄段中，交谈
时间少与吞咽功能下降显著相关，交谈时间
或可作为未来吸入性肺炎的预测因素。在作
用机制方面，交谈和会话有助于保持口腔肌
肉力量和认知功能，从而减少和延缓了吞咽
功能的下降。 （宁蔚夏）

冰
雪
运
动
，这
些
安
全
提
醒
须
牢
记

1.做好充分的准备活
动。冬日运动前一定要进行
比往常更充分的准备热身活
动，需要达到身体发热、微微
出汗的程度才能使肌肉、关
节的性能充分被唤醒。

2.选择合适的天气进行
户外运动。在中国女游客被
雪掩埋身亡的相关新闻细节
中，据当地一位滑雪教练介
绍，事发前该地曾下了一夜
新雪，事发当天山上的雪是

“粉雪”状态，较为松软，不慎
摔倒后不仅较难起身，还会
灌入口鼻导致窒息。

在冬天，仅推荐在阳光明
媚的天气进行户外运动。如果
遇上强风、雾霾等天气，由于气
候干燥，气压也低，此时的空气
中可吸入微粒极多，而运动时
又需要深度呼吸，很可能导致
大量有害物质进入体内，引发
呼吸道及其他器官疾病。

3.运动过程中注意水的
补充。虽然冰雪运动的场所
大多气温较低，但运动本身
也会增加体内水分的流失。因此在
运动前后应注意水分的补充。

4.呼吸时，不宜用嘴进行呼吸。
寒冷天气运动时，为避免寒冷干燥
的空气通过口腔直接进入肺部，进
行冰雪运动时尽量不要张嘴大口呼
吸，而应采用鼻吸口呼的方法。

5.量力而行，身体不适时不宜参
加运动。冰雪运动是专业门槛较高
的运动，应严格遵守雪场、冰场的规
定，在专业人员的指导下进行。冬
天若有明显身体不适，特别是在感
冒时，应避免进行任何体育活动。

（综合）

近段时间，与“冰雪热”同时

进入大众视野的，还有大量因为

尝试冰雪运动而出现的健康风

险。瑞金医院运动医学中心主任

王蕾教授指出，冰雪运动的伤害

防护，要求体验者对这项运动有

系统的了解，对容易受伤的部位

予以保护，做好预防训练。此外，

滑雪通常在郊外，一旦发生运动

伤害，尽快找到专业医疗机构科

学治疗，有助于快速康复，将损伤

影响降到最低。

相
关
链
接

冰雪运动掌握科学防护，雪道尽头是欢乐
防病鲜知道鲜知道

患有尿失禁的女性
未来更易发生残疾

发表在最近出版的《更年期》杂志上的
一项研究称，如果女性出现尿失禁和尿漏
次数越多，未来发生残疾的概率就越大。

尿失禁会影响许多女性一生中的某个
阶段。有些女性打喷嚏或咳嗽时会漏尿，这
被称为压力性尿失禁。另一些人则患有急
迫性尿失禁，这是一种强烈的小便冲动，比
如当她们靠近洗手间时。同时经历这两种
情况的女性会出现所谓的混合性尿失禁。

这项研究所使用的数据来自一项名为
SWAN（全国女性研究）的大型临床试验，该
试验包括1800多名参与者。SWAN于1994
年在美国的7个地点发起，以确定中年妇
女在更年期过渡期间发生的变化及其对随
后的健康和年龄相关疾病风险的影响。

研究结果显示，混合性尿失禁与残疾
的相关性最高。研究人员表示，在肌肉紧
张的情况下，女性可能会试图通过更多的
运动来进一步收紧肌肉，而不知道这可能
会使失禁更严重。研究人员指出，尿失禁
之所以会导致残疾，可能有许多潜在的原
因，甚至是原因的组合。不过，仍需要更多
的研究来证明是什么导致了这种联系，重
点是预防。 （方草）

病毒擦身而过 5秒内最多
流行于冬季的呼吸道病毒，既可通过

飞沫和接触传播，还会通过气溶胶粒子传
播（如新冠病毒）。近期，日本筑波大学和
国际太平洋大学的研究小组在《科学报
告》杂志发表的一项研究表明，病毒气溶
胶粒子通过空气传播风险的峰值是在擦
身而过后的5秒钟内。

研究小组使用移动式全尺度人体模
型和粒子追踪流速仪、激光片和高速摄像
机等测量系统，通过可视化观察和测量面
对面通过时呼气（喷射流）衍生气溶胶粒
子的流场，明确气溶胶动力学与病毒暴露
风险，并比较通气和不通气时不同空气动
力特性对病毒暴露风险的影响。

结果显示，无论是否换气，在步行、慢
跑、跑步中，面对面通过时的气溶胶粒子数
量峰值都在通过后的5秒钟以内出现，然后
迅速下降。研究还发现，通过速度越快，峰
值越小，这是因为呼气和环境空气的相对
速度增加，促进了粒子的扩散。此外，与不
通风条件下的气溶胶粒子数量相比，通风
条件下的气溶胶粒子数量明显减少。

（夏普）

好孕健康健康


