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“刘畊宏女孩”受伤病例

1 运动前的充分热身和运
动后的拉伸必不可少。

2 运动要循序渐进，有些市
民平时不运动，突然运动量大，
往往就会出现不适。

3 个体有差异，对于一些运
动项目，尤其是新项目，更是要

评估自身的情况，不要过于追求
太长的时间、太高的难度，太快
的速度。

4 防护要到位，运动应保证
有安全的场地，有些项目还需要
事先经过专业培训，配备相应的
防护装备和措施。 （卫曦臻）

刘畊宏毽子操不是想跳就跳
专家：全民健身热也要防止运动损伤

嗓音是人的第二张面孔，《红楼
梦》中王熙凤的出场就是“未写其形，
先使闻声”。市中医院黄氏喉科传承
人副主任中医师刘赟介绍，嗓音的产
生是个复杂的过程，需要发音器官在
呼吸系统和神经系统等协同作用下产
生，其中任何环节出现问题，嗓音的响
度、音质或音调就会产生变化，出现嗓
音障碍。

嗓音疾病的患者以教师、接线员、
播音员、主持人、演员、歌手、窗口行业
人员、推销员、售货员等职业用嗓人群
为主，好发于性格外向、性情急躁者，
女性居多，女性月经期由于体内激素
水平变化，声带轻度充血肿胀。如果
用嗓过多、强度大、持续时间长、误用
滥用等情况，很容易出现嗓音障碍。
儿童大喊大叫、大哭大笑，也容易患嗓
音疾病。

预防嗓音疾病，需要大家平常重

视嗓音保健。首先是掌握正确的用嗓
方法，控制发声时间、用嗓量及音调音
量，在胸声区舒适发音，用嗓前后应多
喝温开水保持咽喉湿润，用嗓过程中
注意停顿，避免长时间、在嘈杂、干燥
的有害环境里持续用嗓。其次是纠正
不良的发音习惯，包括经常清嗓子、咳
嗽、耳语、大喊大叫、大哭大笑、过多讲
话唱歌、用不恰当的音调长时间说话
以及在感冒或饮酒后过多言语等。最
后是养成良好的饮食生活习惯，避免
过量饮食，少食多餐，睡前3小时内不
进食，可以适当垫高床头，防止胃酸反
流，尽量避免烟酒、咖啡、巧克力、碳酸
饮料、酸性及辛辣刺激食物，避免过度
疲劳，保证充足睡眠，保持愉悦的心
情。此外，还要加强锻炼，扩大肺活
量，增强发声器官活动能力，平时预防
感冒。

（钟意）

4月21日，无锡市婴幼儿照护服务
实训基地签约授牌仪式在无锡市妇幼
保健院举行。

在市妇幼保健院儿童保健科，5名
2-3岁的小朋友正围坐在一张长方桌
前学习绘画。现场指导老师王冬梅一
边播放音乐，一边通过教学来培养孩子
们的手眼协调能力，“希望他们从小养
成习惯，将来到幼儿园里去的时候动手
能力能稍微强一点，各方面也能协调发
展。”

据悉，儿童早期发展受养育照护的
影响极大，有效的养育照护行为将有助
于儿童各种能力和良好习惯的形成。
联合国儿童基金会及世界卫生组织在
儿童发展目标中均提及，促进儿童早期
发展最直接、有效的方法就是养育照
护。“像孩子的睡眠问题，新生儿出生的
时候睡眠是混乱的，大部分家长都不知
道怎么去纠正孩子的睡眠，我们会进行
专门睡眠方面养育照护知识的宣教。”

市妇幼保健院儿童保健科护士长庄洁
莲说。此次，市妇幼保健院与无锡市妇
联实验托幼中心、无锡市侨谊雨露苗苗
园进行了现场签约，将共同携手促进全
市婴幼儿照护服务专业化、规范化、科
学化发展。“我们会认认真真地指导好
每一个学员，让他们学到最好的东西、
最有价值的东西，以后可以从事这方面
工作或者教育好自己的孩子。”无锡市
侨谊雨露苗苗园园长王春华说。

市妇幼保健院副院长殷崎涛说，
“接下来我们将加强对全市0到3岁婴
幼儿照护服务当中的育婴师、健康指导
员的培训，第一期计划培训200多人。”

据悉，市妇幼保健院将充分发挥婴
幼儿照护服务指导中心作用，秉承“资
源联动、技术同质、共同发展”的理念，
切实将无锡市婴幼儿照护服务实训基
地建好建强，为探索构建婴幼儿照护服
务新模式提供坚实保障。

（见习记者 陈梦庆）

“今天你刘畊宏了吗？”最近，50岁的歌手、创作人、主持

人刘畊宏在疫情期间宅家锻炼火了，网友争当“刘畊宏女

孩”，每天上百万人看直播跟着他跳“本草纲目”。尽管刘畊

宏在视频下方评论：注意安全啊！但是，还是有一些“刘畊宏

女孩”跳操后出现了不适。

无锡市中医医院运动医学科副主任医师杨俊锋告诉记

者，疫情期间，宅家运动的人比较多，过度运动常导致下肢关

节运动损伤。如今全民健身热下，市民预防运动损伤要贯穿

运动前中后的整个过程，一旦出现运动损伤，应及时治疗。

“五一”小长假将至，锡山人民医院鹅湖分院组织开展急性食物中毒救治
应急演练，进一步提高医务人员应急处置能力。 （顾蕾 摄）

疫情期间，刘畊宏将周杰伦
的“本草纲目”改编成了一套魔
性健身操，主要动作类似踢毽
子，谓之毽子操。一时间，大家
纷纷参与进来。记者了解到，
已经有网友在社交媒体分享自
己的尴尬经历：有人不小心撞
到了茶几上脚肿了，有的跳了
几天感觉不到腿了，有的膝关
节疼了……杨俊锋分析，撞茶几
是因为没有注意健身的环境安
全，感觉不到腿多半是跳操过
度了，踢毽子动作对膝关节有
压力，如果膝盖不好，活动后疼
痛也难免。

“虽然门诊上目前尚未接诊
到因跳‘本草纲目’而引起损伤
的患者，但是，宅家运动引起运

动损伤的患者还是有的。”杨俊
锋介绍，疫情期间市民宅家运
动，一般囿于场地限制，主要以
在家里跳跃和拉伸类运动为主，
因此出现的运动损伤出现集中
在下肢。一名女士做瑜伽后出
现髋关节撞击综合征，平时用某
个姿势坐着就会感觉髋关节疼
痛，最后接受了手术才得以缓
解。跳操的市民引起的运动损
伤就更多，有的平时不跳操，一
时运动量加大，导致了膝关节鹅
足滑囊炎，膝关节内侧下方疼
痛。女性中有先天性半月板发
育不良的较多，跳操后出现膝关
节损伤的就更多。还有的市民
做下蹲运动，出现半月板后角撕
裂。

一旦受伤及时治疗提醒

不仅仅宅家运动出现诸多
运动损伤，随着近年来全民健身
热的持续升温，各种运动损伤屡
见不鲜。杨俊锋介绍，从运动医
学门诊上来看，由于健走、跑步、
骑车、打球、跳广场舞等引起运
动损伤的患者，各年龄层都有。
跑步爱好者膝关节和踝关节损
伤多，骑车爱好者腕关节、膝关
节损伤多，篮球爱好者踝关节、
膝关节及腕关节损伤多。从年
龄上看，年轻人有时由于缺乏运
动，一旦运动前缺乏热身，加上
过度锻炼，容易产生运动损伤。
一些老年人不服老，有的还尝试
与自己身体情况不相适应的运
动项目和运动量，结果超负荷运
动，引起运动损伤。有的老人本
身有肩关节退行性病变，但是频
繁做上举过顶的动作，可导致肩

袖损伤，肩关节出现疼痛活动受
限，严重影响生活质量。一些有
基础疾病的老人，如患有糖尿
病，运动量过大还会出现低血糖
昏迷。

运动损伤不是运动员才会
得，但是普通市民对运动损伤的
认识不足。对于一些疼痛难忍的
急症，患者可能会及时就医，而对
于一些症状自我感觉较轻的患
者，往往选择自行在家休息而非
第一时间就医，这是不可取的，往
往会加重病情。其实，出现运动
损伤需及时规范治疗，如膝关节
韧带受伤后，休息的确会减少疼
痛感，但是此时膝关节稳定性已
下降，更容易产生继发损伤，会导
致膝关节半月板、软骨损伤，直接
影响关节的使用寿命，后果不堪
设想。

健身不伤身，四环节不能少支招

用嗓前后多喝温开水

婴幼儿照护服务实训基地来了


