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运动不仅能强健体魄， 还能提高生活质

量，然而，不恰当的运动方式和缺乏防护意识

很容易导致运动损伤，尤其是足踝部位。足踝

作为人体的重要支撑结构，一旦受损，不仅影

响运动表现，还可能对日常生活造成困扰。

以下将从多个方面探讨如何有效预防足

踝运动损伤，助你安全享受运动乐趣。

1.�

热身运动的重要性

热身是运动前不可或缺的准备活动。 它

能调动起肌肉、关节以及整个身体，使其处于

较好的状态，从而降低受伤风险。

2.�

选择合适的运动鞋

运动鞋的选择至关重要。 合适的运动鞋

可以有效保护脚掌、脚趾以及脚踝，减少对脚

的伤害，缓解疲劳。不同的运动对鞋子的要求

不同，跑步鞋需要良好的缓冲性能，而篮球鞋

则需要更好的侧向支撑。

3.�

遵循正确的运动方法

每项运动都有其特定的规则和方法，不

正确的运动姿势和技巧会大幅增加受伤的风

险。例如，在进行跑步、跳跃等运动时，要确保

动作规范，避免脚踝突然向内翻或向外翻，造

成韧带拉伤或撕裂。

4.�

加强足踝力量训练

通过特定的力量训练练习可以增强足踝

周围肌肉的力量和耐力，如踮脚尖、踝关节内

外翻抗阻练习等。 这些训练可以提高足踝的

稳定性和支撑能力，从而降低受伤风险。

5.�

注重平衡性训练

良好的平衡能力可以帮助我们在运动中

更好地控制身体，减少意外扭伤的发生。 可以

通过单腿站立、使用平衡板等方式进行训练，逐

步提高难度，以改善整体的平衡能力和协调性。

6.�

使用护具和专业指导

对于相对危险或不熟悉的运动， 可以考

虑佩戴护踝或绷带等保护装备， 它们可以在

一定程度上限制关节的过度活动， 提供额外

的支撑和保护。

7.�

保持身体健康

身体健康是预防运动损伤的基础。 要注

意饮食均衡，避免饥饿或过饱时运动；保证充

足的睡眠，让身体得到充分恢复；同时，要避

免吸烟和饮酒等不良习惯。

8.�

关注场地安全

在进行运动时， 应注意观察和评估运动

场地的安全性，避免在不平整、湿滑或有障碍

物的地方进行高强度运动，防止可能的碰撞或

踩踏。

结语

预防足踝运动损伤是一个系统性的工作，

需要我们从多方面入手。 通过科学的热身、选

择合适的装备、遵循正确的运动方法、加强力

量训练、注重平衡性训练、使用护具和专业指

导、保持身体健康以及关注场地安全，我们可

以显著降低足踝运动损伤的风险， 享受更安

全、更愉快的运动体验。

在感到不适或疼痛时， 应及时停止运动，

必要时寻求专业医生的建议， 守护你的足踝，

享受健康运动。

（作者单位： 河北省海兴县医院）

突发胸痛是一种常见的临床症状， 背后

可能隐藏着多种疾病，如急性心梗、主动脉夹

层、急性肺梗死、张力性气胸等。 这些症状如

果处理不当，可能会威胁患者的生命安全。因

此， 了解一些急诊护理小知识对于应对突发

胸痛至关重要。以下是几个关键的应对措施：

一、保持冷静，减少活动

面对突发胸痛，首先要保持冷静，避免紧

张和焦虑，因为焦虑和紧张可能会加重症状。

同时，应尽量减少活动，避免用力，以免加重

心脏负担。 如果条件允许，可以原地休息，选

择平躺或半卧位，保持舒适姿势。

二、及时测量生命体征

在等待救援的过程中，如果有血压计，建

议及时测量血压，并记录测量结果。这有助于

医生及时了解患者的生命体征， 为后续治疗

提供参考。

三、舌下含服硝酸甘油

如果胸痛是由心绞痛引起的， 舌下含服

硝酸甘油是一个有效的急救措施。 硝酸甘油

能够通过舌下静脉迅速吸收入血，舒张血管，

扩张冠状动脉，从而缓解胸痛症状。建议在医

生指导下使用， 如果未能缓解，
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分钟后可

再次含服一片。

四、按压穴位，改善循环

在等待救援的过程中， 可以尝试按压内

关、大陵等手腕附近的穴位。这些穴位具有止

痛、镇静作用，并可改善心肌血液循环。 按压

时，可以坚持至救援人员到来。

五、保持呼吸道畅通

保持呼吸道畅通对于胸痛患者至关重

要。 如果患者感到呼吸困难， 应立即松开衣

领，消除压迫感，确保呼吸道畅通。 如果家中

有供氧机，可以给予患者吸氧处理。

六、了解胸痛性质，及时就医

胸痛的性质、 程度和持续时间等因素对

于判断其是否紧急具有重要意义。 如果胸痛

呈现剧烈、 刀割样的疼痛， 或者伴随呼吸困

难、恶心、呕吐等症状，应高度怀疑是心脏疾

病的表现，并立即就医。

对于有心脏病家族史、 高血压等风险因

素的患者，更应提高警惕。

七、配合专业治疗

到达医院后，应积极配合医生的治疗方案。

无论是药物治疗、介入治疗还是其他治疗手段，

都应在医生指导下进行。同时，保持良好的心态

和情绪状态也有助于病情的恢复。

突发胸痛是一种严重的临床症状， 需要及

时的护理和治疗。掌握一些急诊护理小知识，有

助于我们在面对突发胸痛时保持冷静， 采取正

确的应对措施，为患者争取宝贵的救治时间。同

时，也要提醒大家，如果有胸痛的症状，不要掉

以轻心，应立即寻求医疗帮助。只有在专业医生

的指导下，才能得到正确的诊断和治疗。

（作者单位：河北省邢台市第九医院

/

巨鹿

县医院）

突发胸痛的急诊护理常识

□ 杜欣磊

运动损伤的防护及措施

□

姜金川

在儿童的成长道路上， 健康是每一位家

长最为关心的议题。然而，儿童血液病作为一

种较为普遍的疾病， 其早期症状往往容易被

忽视，给孩子的健康带来潜在威胁。本文将介

绍儿童血液病的症状识别与预防策略， 帮助

家长们更好地守护孩子的小小心脏泵。

症状识别

1.�

贫血

贫血是儿童血液病最常见的早期症状之

一。 患儿可能出现脸色、皮肤黏膜苍白，伴有

无力、食欲下降、学习能力及注意力下降等症

状。随着病情进展，患儿还可能出现活动后心

悸气促、起立时眼前昏黑等现象。家长应密切

观察孩子的面色及日常活动表现， 一旦发现

异常应及时就医。

2.�

发热与感染

发热是儿童血液病的另一个常见症状。

由于白细胞计数异常，机体防御力下降，患儿

容易合并感染，导致发热。 此外，某些血液病

如急性白血病， 其发热本身就是疾病的一部

分。 因此，对于持续不明原因的发热，家长应

高度重视，及时带孩子就医检查。

3.�

出血倾向

过半数以上的血液病患儿会伴随不同程

度的出血症状，如鼻粘膜、口腔、牙龈及皮肤

出血。严重情况下，可能出现内脏器官或颅内

出血，危及生命。家长应留意孩子是否有不明

原因的出血现象，尤其是反复出现的出血点。

4.�

骨骼关节痛

儿童急性白血病等血液病还可能引起骨

骼关节痛及骨骼病变， 这些症状可能是疾病

的先发病症。家长应关注孩子的疼痛表现，尤

其是持续或加重的骨痛和关节痛。

预防策略

1.�

均衡饮食

儿童的饮食应多样化， 确保摄入足够的

维生素、矿物质和蛋白质，特别是铁、叶酸和

维生素
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等有助于血液健康的营养素。 家

长应鼓励孩子多吃蔬菜水果，避免高糖、高脂

肪和高盐食物。

2.�

适度运动

适度的运动能增强儿童的身体素质和免

疫力，减少患病风险。家长应鼓励孩子参与各

种体育活动和户外游戏， 避免长时间久坐或

卧床。

3.�

控制体重

肥胖是增加儿童患血液病风险的因素之

一。家长应关注孩子的体重状况，避免过度喂

养和饮食，保持适中的体重。

4.�

避免接触有害物质

某些有毒化学物质如苯、 甲醛等可能增

加儿童患血液病的风险。 家长应避免让孩子接

触这些有害物质，注意家居装修和日常用品的

安全性。

5.�

定期体检与疫苗接种

定期进行身体检查可以及时发现儿童的

健康问题，如贫血、感染等。 同时，按照医生的

建议接种疫苗， 可以帮助儿童预防各种传染

病，降低患血液病的风险。

6.�

关注家族遗传因素

家族遗传因素是儿童患血液病的一个重

要风险因素。 如果家族中有血液病史或相关疾

病史，家长应特别关注孩子的健康状况，定期

进行相关检查。

通过以上的症状识别与预防策略，我们可

以更好地守护孩子的小小心脏泵，确保他们健

康快乐地成长。

（作者单位：河北医科大学第四医院）

儿童血液病的症状识别与预防策略

□ 闫祎炜

颈椎病， 这一现代都市生活中的常见疾

病，已经不再是老年人的专利。 写字楼白领、

办公室职员、教师、司机等职业人群，由于长

时间保持固定姿势，经常感到脖子发僵发硬，

甚至出现头痛、头晕、视力减退等症状。 颈椎

病正逐渐侵蚀着职场人士的健康。 为了在这

场颈椎保卫战中取得胜利， 我们需要从日常

生活中的小事做起。

以下是八个实用的日常小贴士， 帮助你

远离颈椎病。

1.�

保持正确的坐姿与站姿

正确的坐姿和站姿是预防颈椎病的基

础。 坐姿时，应保持腰背挺直，双脚平放在地

面上， 眼睛与电脑屏幕保持适当距离。 站立

时，同样要保持腰背挺直，避免长时间低头看

手机或其他设备。

2.�

定时休息与运动

长时间保持同一姿势会导致颈椎承受过

大的压力。 建议每工作一小时就起身活动一

下，做一些简单的伸展运动，如仰头、转动头

部等，以缓解颈椎压力。

3.�

选择合适的枕头与床垫

枕头和床垫的选择对颈椎健康至关重

要。 过高的枕头会使颈椎处于前屈状态，加

重颈椎负担；而过低的枕头则会使颈椎过度

后伸。

建议选择高度适中、柔软舒适的枕头，床

垫的硬度也要适中，以保持脊椎的自然曲度。

4.�

加强颈部肌肉锻炼

颈部肌肉的力量和稳定性对于预防颈

椎病具有重要意义。 可以通过一些简单的颈

部锻炼来增强颈部肌肉的力量和柔韧性，如

前后左右转动颈部、仰头望天、低头看地等

动作。

5.�

注意颈部保暖

颈部受凉会导致血液循环不畅， 加重颈

椎疼痛。 因此，应注意颈部保暖，避免长时间

直接面对电风扇或空调吹风。

6.�

科学合理选用枕头

避免高枕睡眠的不良习惯， 枕头的高度

应以平卧后拳头高度为宜， 同时枕头的颈部

应稍高于头部， 这样可以起到良好的放松作

用，避免颈部悬空。

7.�

调整工作与学习环境

调整桌面的高度和倾斜度，使头、颈、胸

保持正常生理曲线， 视线平视前方或略微仰视

5°-10°

，避免头颈部长时间处于仰伸或屈曲

状态。

8.�

保持良好的生活习惯

除了以上具体的预防措施外， 还应保持乐

观的生活态度，养成健康的生活方式。适当参加

游泳、羽毛球等锻炼，增强身体素质。

同时，要注意饮食健康，多吃鱼类、新鲜蔬

菜、奶制品等富含钙及必要维生素的食物，避免

酗酒。

颈椎病的发生原因是多方面的， 但只要我

们从日常生活中的小事做起， 采取正确的预防

措施，就能够有效远离颈椎病。让我们共同打好

这场颈椎保卫战，守护我们的健康！

（作者单位：河北省唐山中心医院）

远离颈椎病的日常小贴士

□

张建立


