
■ 中国妇女报全媒体记者 周韵曦

“由于女性特有的生理结构和生理周期，如果冰
雪运动不当，有可能引发多种妇科疾病。特别是身体
虚寒或痛经严重等四类女性不宜进行冰雪运动。”北
京妇产医院主任医师刘朝晖近日在接受中国妇女报
全媒体记者采访时特别提醒说，2022北京冬奥会带
动了越来越多的普通人喜欢并参加冰雪运动，但冰雪
运动容易因跌倒引起骨折、关节脱位、半月板损伤、关
节劳损、胸腹联合伤、冻伤等，特别是对女性来说，当
冰雪运动遇到“特殊时期”，或因运动不当易带来一些

“妇科隐患”。那么，冰雪运动对女性健康可能产生哪
些伤害？女性该如何安全健康地进行冰雪运动？

当冰雪运动遇上生理期，女性不宜参加
剧烈运动

许多女性月经期间常感到腰酸、腹痛、易激动等
不适，那女性经期能否照常运动或进行冰雪运动？冰
天雪地的极低气温中，女性运动又该注意什么？

刘朝晖表示，女性在月经期可进行适宜的体育锻
炼，可以交替收缩、放松腹肌和盆底肌，起到按摩子
宫、改善盆腔内血液循环的作用。同时，运动还能调
节大脑的兴奋与抑制过程，缓解压力。但需要注意锻
炼的类型、强度和持续时间。

刘朝晖建议，女性经前一周应该控制运动量，月
经期间不宜参加剧烈或增加腹压的运动，以免加重痛
经或增加月经量，使经血倒流引起子宫内膜异位。另
外，生理期内女性抵抗力下降，极易引起泌尿生殖系
统的感染。如果在运动过程中感到疲劳、头晕或发现
月经量突然增多或减少，应立即停止运动，严重者需
到妇科门诊就诊。

刘朝晖提醒，女性进行冰雪运动时，一定不要长
时间憋尿，特别是月经期要及时更换卫生用品，否则
易出现泌尿系统感染。由于面巾纸大多含有香精，湿
巾容易滋生微生物，很难保证完全洁净，所以如厕后
应尽量使用卫生纸擦拭。运动结束后一定要及时清
洗阴部。

女性滑雪溜冰需注意骑跨伤，四类女性
不宜进行冰雪运动

刘朝晖强调，女性需格外注意冰雪运动易产生的
一些妇科隐患。

首先，要注意骑跨伤。刘朝晖介绍，很多人滑雪、
溜冰时不小心进行骑跨动作，或外阴部不慎与冰车等
硬物相撞，容易发生外阴部血肿，严重者会伤及尿道、
阴道甚至盆腔。“女性外阴部位静脉丛丰富且表浅，一
旦受碰撞破裂很容易出现血肿，血肿渗在脂肪垫里会
变得特别难以控制。”刘朝晖建议，女性在运动中要特
别注意保护外阴，需控制溜冰速度，避免受到创伤。一
旦受伤，应尽快到妇产科或泌尿外科急诊就诊。

其次，要注意隐形“血崩”卵巢破裂。刘朝晖介绍，
卵巢破裂一般发生在月经后半周期，其中80%的黄体

或黄体囊肿破裂。卵巢排卵之后形成
卵巢黄体，表现为卵巢部位的小囊肿，
囊内充满血液，剧烈活动、抓举重物、
腹部挤压或碰撞等都可能引起卵巢破
裂，表现为急性下腹痛，查体附件区增
厚、压痛，造成腹腔内出血、休克，甚至
危及生命。

刘朝晖还提醒，对于过往不痛经
或痛经不严重但运动后出现痛经或
痛经加重的女性，以及过往没有排卵
期腹痛运动后出现排卵期腹痛的女
性，要格外留意并适当减轻运动幅
度。

四类女性不宜进行冰雪运动。
“寒冷本身也是诱发疼痛的一个重要
外界因素。”刘朝晖建议，有四类女性
不宜进行冰雪运动：末梢循环不好或
身体虚寒特别怕冷的女性，痛经严重
的女性，刚生产完的女性，刚做完妇
科手术的女性。

女运动员应尽量避免在经期比
赛。刘朝晖还提醒，女性冰雪运动员
应尽量避免在月经期比赛。“因为比
赛时运动强度大、精神紧张，神经系
统往往不能适应，容易引起女性内分
泌失调，从而导致月经紊乱、痛经或
闭经。”刘朝晖建议，一些女运动员如
果在经期仍需参加体育竞赛，可以口
服黄体酮、口服避孕药或注
射黄体酮以推迟经期，但不
建议经常人工推迟经
期，避免引起月
经紊乱和排卵异
常。

女性应当
心“冻”和“捂”
出来的妇科病

冬天，低温
雨雪冰冻天气易
使免疫力下降，
很容易发生盆腔
炎、宫颈炎及阴
道炎等各种妇科
炎症。刘朝晖提醒，女性需
特别注意私处清洁，还应做
到每天用温水清洗外阴，不与他人
共用毛巾、浴盆等物品。每天更换
干净的纯棉内裤，清洗后在日光下暴晒消毒。

有的女性朋友为了保暖，喜欢穿厚实不透气的打
底裤、紧身裤。其实，这样阴道分泌物和汗液不易散
发，反而给细菌繁殖提供了有利条件，从而导致各种

阴道炎的发生；而过度的裤子摩擦，还容易刺激磨损
私处皮肤，造成私处瘙痒或皮炎。刘朝晖建议，女性
不要穿过于紧身的衣裤，应选用宽松舒适的全棉内
裤，勤换洗贴身衣物。

■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

“在北京冬奥会的影响下，孩子们如今滑冰
的热情太高了，人数也比往年多了很多，今年寒
假我们冰场每天几乎场场爆满，许多孩子一上
冰就是四五个小时。”2月12日，北京一家大型
娱乐购物中心地下滑冰场的工作人员在接受中
国妇女报全媒体记者采访时兴奋地说。记者看
到，这家冰场内有许多孩子正在快乐滑冰，其中
既有初学者，也有具备一定基础的滑冰爱好者，
还有专业花样滑冰练习者的身影。

北京2022年冬奥会正如火如荼地举行，冰
雪运动也在全国各地掀起高潮，并成为许多儿

童青少年喜爱的运动方式，已有越
来越多的中小学校也开设了冰雪类
运动课程。那么，冰雪运动对孩子
有哪些健康益处？儿童青少年进行
冰雪运动又该注意什么？

冰雪运动可有效促进儿童
青少年身心健康

“适宜的冰雪运动对儿童有诸
多好处，可以增强御寒能力、锻炼心
肺功能、提升肢体协调性、促进生长
发育等。”首都医科大学附属北京儿
童医院急诊科主任王荃1月29日在
国务院联防联控机制召开的新闻发
布会上这样表示。

国家冰雪运动推广大使、首都医
科大学附属北京康复医院骨科康复
中心主任医师杨华清2月4日在媒体
撰文指出，冰雪运动可增强体质健
康，促进人体肌肉、骨骼的生长，增强
心肺功能，提高循环系统、呼吸系统
的机能，改善神经系统的调节功能，
降低体脂率，从而增强身体素质，提
高免疫能力，预防疾病的发生。冰雪

运动在增强身体素质的同时，对于调节心理健康
也有重要作用，可起到磨炼意志、保持心理健康、
促进人际交往等积极作用。同时，冰雪运动具有
比较强的趣味性，在享受速度与技巧带来欢乐的
同时，可有效减轻压力、放松心情。

河北省保定学院体育系教师张海哲认为，冰
雪运动中多数项目都要求有克服困难、跨越障碍、
挑战自我的精神，经常从事冰雪运动有助于培养孩
子们挑战极限、勇攀高峰的坚强意志品质。

冰雪运动火热，但不要忽视运动风
险和运动损伤

王荃提醒，冰雪运动虽独具魅力，但作为一
项具有刺激性、挑战性的户外运动，运动者的足
部并非直接接触地面，场地也可能存在冰雪层
状况不明、坡度较大、急弯较多等情况，而且在
寒冷环境里身体会处于收缩保护状态，灵活性
会降低，随之而来的肌肉拉伤、韧带关节损伤等
运动损伤风险也会增加。

杨华清表示，冰雪运动损伤类型较为多样，
常见的主要是关节扭伤、挫伤、皮肤擦伤、身体
个别部位摔伤及撞伤，主要受伤部位为膝关节、
踝关节等下肢损伤。导致损伤的主要因素为对
抗激烈、不合理冲撞、疲劳、自我保护意识缺失
及动作技术失误等，综合来看致伤因素主要为
参与者自身因素、场地因素、装备因素等。

首都体育学院硕士研究生魏莲在其研究中
发现，冰上运动以速滑和冰球发生运动损伤的
概率最大，花样滑冰次之，冰壶最小；损伤原因
突出表现在运动前准备活动不充分、运动技能
和身体素质较差、安全意识不强、场地器械不规
范这几个方面。以损伤概率最大的冰球为例，
国家体育总局运动医学研究所运动创伤防治与
康复研究中心副主任邹荣琪提醒，冰球运动员
在冰上快速滑行时速度可达每小时40公里以
上，头颈部损伤占儿童和青少年冰球运动员总
损伤的20%-30%，脑震荡是最常见损伤。

对于参与雪上运动的青少年而言，肩、肘、
腕、髋、膝、踝等部位都有发生肌肉软组织挫伤
和擦伤以及骨折的可能，也有许多关节劳损和
腰肌劳损。专家认为，损伤原因包括滑雪、滑冰
者的技术不熟练甚至错误，滑雪装备使用不当，
身体素质较差，情绪控制能力较差，缺乏指导和
保护，场地存在安全隐患等。

滑雪溜冰必须安全第一，孩子运动
前需提前做好健康防护

王荃提示，儿童青少年进行冰雪运动，家长
首先要选择正规场地，不要带孩子滑野冰。其
次，要为孩子选择合适且正规的冰雪运动服装
和器材，并按要求佩戴护具。家长要客观评估
孩子的运动能力和水平，选择适合孩子的冰雪
运动，并且在专业教练指导下进行练习。运动
时要注意个人防护，避免聚集和扎堆。

王荃建议，在户外冰雪运动前，应关注天气
状况，大雪、强风、低温、雾霾等天气都不适合户
外冰雪运动。运动前要让孩子充分热身，运动
中要注意补充水分，防止冻伤。一旦孩子感觉
局部出现麻木时，应回到室内，可以轻轻按摩以
缓解。运动中休息时或运动结束后，要及时给
孩子添加衣物，以免失温。

“如果孩子身体不适，不要强迫孩子参加运
动。如果在运动时受伤，应及时呼救，可简单自
救，然后尽快就医。“王荃特别提醒，孩子如出现
局部出血，可以按压止血；如出现扭伤，可抬高
患肢、制动，并且进行局部冰敷，注意不要揉捏，
以免加重肿胀；如出现关节脱臼，转运前应把受
伤的关节固定好；如出现骨折不要随意搬动孩
子，应做好固定后再搬运。

杨华清也强调，由于冰雪运动并非我国中
小学生常规参与的运动形式，只有提高孩子安
全意识，做好运动前期的心理、身体准备，提高
运动技能水平，加强防范冰雪运动风险，才能让
儿童青少年更健康安全地享受逐雪嬉冰的乐

趣。具体应做好6项安全措施：
1.热身运动必不可少。参加冰雪运动前要

充分认真做好运动前的拉伸等热身活动，保证
肌肉、肌腱、韧带的弹性和伸展性，避免肌肉韧
带拉伤等损伤。

2.运动应量力而行。要充分了解自己的运
动能力，选择适合自己的运动方式、场地、强度，
初学者不要着急挑战难度过大的场地和复杂动
作。在感到疲劳或身体不适时不宜再勉强自己
继续运动。

3.佩戴运动护具。有研究显示，佩戴头盔、
护腕、护肘、护膝等运动护具可有效降低相应部
位的损伤概率。进行冰雪运动前要全面评估场
地状况，需根据参与项目不同选择相关的运动
装备和护具，如护膝、护臀、护脸、护目镜、雪镜、
头盔等；并在运动前确保运动装备和护具状况
良好，做好充分运动防护。此外，应使用防晒霜
以保护皮肤不被强烈阳光和冷风伤害。

4.选择合适服装。应穿着防寒保暖的衣
物，避免寒冷引发心脑血管意外。衣裤要保证
柔软宽松以利于血液循环，应以嵌套方式穿着
多层衣物，一般内层选速干型内衣，中间层选保
暖层，外层选阻绝防护层；衣服要容易穿脱，可
随时根据温度和运动强度增减。可穿戴帽子、
手套保护离心脏较远的部位，防止身体热量丢
失。鞋子应有保暖、透气、防水等功能，并能提
供足够脚踝支撑。

5.科学补水。由于过多饮水导致的低钠血
症在冰雪运动中并不少见，因此进行冰雪运动
时要科学掌握补水量，补水过少或过多均对健
康有害。国际马拉松医师学会建议的补水原则
是：根据口渴情况进行补水，并结合运动前后体
重的变化进行调整。

6.请专业人士指导。很多冰雪运动项目都
需要身体机能和技巧的匹配和专业知识，有专
业人士的指导和一段时间循序渐进的相关练习
非常重要。

孩子冰雪玩得嗨，运动损伤需防范

健康
母婴
健康
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女性玩雪，别忽视“妇科隐患”
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应
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快
乐

■ 项丹平

“笑看皑皑白雪，凛
凛御风飞行，这是何等
畅快淋漓！”2022北京冬
奥会的成功举办带火了
中国冰雪运动热潮，但
近日“雪道的尽头是骨
科”的话题上了微博热
搜也提示我们：近年来
因滑雪滑冰等带来的骨
伤患者数量明显增加，
亟需给火热的冰雪运动
加上一把冷静的“健康
安全锁”。

“冬奥风”带来了
“冰雪热”。今年1月发
布的《带动三亿人参与
冰雪运动统计调查报
告》显示，自冬奥会申办
成功至2021年10月，全
国居民参与过冰雪运动
人数为 3.46 亿人，冰雪
运动参与率 24.56%；参
与冰雪运动目的排在前
两位的是“娱乐休闲”

“强身健体”；有 15.73%
受访者的孩子学校有冰
雪体育活动或进行了知
识普及。

众所周知，冰雪运
动是全身性运动，除了
能锻炼心肺功能和肌肉
力量，还有发展协调能
力、增加平衡能力、改善
呼吸功能、抵御寒冷、磨
炼意志、培养耐心和恒
心、缓解压力等很多益
处。但滑雪滑冰运动也
是所有各类运动里损伤

率发生比较高、损伤比较严重的运
动，《北京大学学报(医学版)》2021 年
刊发的一篇对崇礼某大型雪场 2018
年和 2019 年大众滑雪者损伤情况分
析的论文表明，每1000例滑雪者平均
日损伤分别为4.53例和4.46例；受伤
者中男性占比平均高于女性，21-30
岁 的 受 伤 滑 雪 者 占 比 最 大 ，达 到
36.8%。因此，千万记住，冰雪运动要
速度、要激情，更要做好安全防护！
就像许多医生提醒的：运动是好事，
但一定要注意安全，千万别看着谷爱
凌，自己却变成“骨爱折”。

当下，随着人们越来越喜欢追捧
冰雪运动，这时候健康科普宣教就显
得越来越重要。冰雪运动的高质量发
展，必须紧绷安全这根弦。对于管理
者来说，一定要认真完善相关监管制
度，增强冰雪运动安全主体责任意识，
按照各项安全规范严格执行。而对于
广大冰雪爱好者特别是儿童青少年来
说，再热衷冰雪运动，也要注重安全第
一。要预防冰雪运动中的运动损伤，
运动者需从身体、装备、心理三方面进
行“武装”，主动做好各项安全防护措
施。此外，还应做好充分心理准备，不
能恐惧畏难，也不能盲目无畏。

其实，任何运动都有一定风险，
如果有专业而严格的训练，每个人能
在了解自己能力基础上开展适合自
己的运动项目，冰雪运动也是充满无
限乐趣和挑战的。如今，在北京冬奥
已实现“带动三亿人参与冰雪运动”
的盛景之下，我们期待能有更多的女
性和儿童青少年参与冰雪运动，只要
时刻牢记安全第一，做好健康防护，
雪道的尽头应该是健康和快乐。

健康态度态度

儿童健康健康

女性健康健康


