
开学了，学生们满怀期待地重返校园，但热闹与活力之中，意外伤害的风险也随之而来。
如何面对这些潜在威胁？应急总医院儿科主任医师刘丽利提示：关键在于预防与应对。学生需

增强安全意识，遵守校园规则，特别是在运动、课间活动时注意安全，避免追逐打闹。同时，掌握基本
的急救知识，如止血、包扎、心肺复苏等，能在关键时刻自救互救。老师们则应加强安全教育，定期检
查校园设施安全，确保学生活动环境无隐患。家校合作，共同为孩子们营造一个安全、和谐的校园环
境，让学习之路更加顺畅无忧。
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全民健身广泛开展，群众从事体育
运动的热情高涨，健身房运动成为不少
人的选择。如何在健身房科学合理运
动，避免运动损伤？记者采访了北京大
学第三医院运动医学科副主任医师邵
振兴。

邵振兴介绍，运动要循序渐进、有
规律。健身前要制订计划，切忌“突击
式”健身。人体机能需要适应的过程，
短时间内进行超出承受能力的运动，身
体在“过载”的情况下很容易出现损伤。

根据需要和身体状况，选择合适项
目和器械。健身房里的器械和项目可
分为3类：有氧运动相关器械、无氧运动
相关器械以及配合简单器械（或者不需
器械）的运动课程，如瑜伽、普拉提等。
运动时可以有氧和无氧相结合，减脂和
增肌交替进行。

跑步机是人们进入健身房运动的
普遍选择，如何正确使用跑步机？第
一，选择专业合脚的跑鞋；第二，选择合
适的配速匀速跑步，时间不宜过长；第
三，如无特殊需要，不建议爬坡跑，这样
会增加髌股关节压力，容易造成软骨磨
损；第四，由于个体差异大，并没有适合
所有人的建议步数，量力而行，必要时
戴护膝；第五，体脂率过高且下肢力量
不足时，不建议以跑步机为主来减脂，
否则膝关节软骨磨损的风险较大。

如果已经出现膝关节酸痛不适或
确认有关节软骨的退变，就应尽量避免
选择跑步机、负重深蹲等频繁磨损髌股
关节的运动，可以选择固定自行车，并
在使用时调高车座、调低阻力，降低髌
股关节的运动压力，避免磨损。同时，
应加强大腿股四头肌肌力的锻炼，例如

平卧直抬腿、靠墙静蹲等。
做好运动前热身、运动中防护以及

运动后放松。健身前要做好拉伸等热
身活动，让身体“热”起来。运动过程
中，根据情况合理戴护具，例如大重量
的举重要戴好护腰保护脊柱、拳击类运
动要戴好拳套、长时间跑步戴上护膝
等。运动结束后做好放松，可以适度按
摩肌肉、洗热水澡等，不要立刻投入下
一项工作或活动。运动过程中出现明
显不适时，要立刻停止。若一段时间后
症状不能缓解，或者反复出现相同症
状，建议找专科医生检查。

运动要适度，尤其不要在疲劳状态
下过度运动。运动健身的目的是让自
己更健康，而不是运动过度导致健康受
损。在工作了一天、身心疲惫的情况
下，尽量选择一些放松的低强度运动。

因为身体处于疲劳状态时，肌肉肌腱的
反应性、相关神经的反射灵敏度都会下
降，再进行长时间、高强度的运动，就非
常容易造成运动损伤。

此外，不要局限于健身房运动，结
合一定的户外活动，才是最好的方式。
循序渐进、规律适度、以我为主、做好防
护、有氧无氧、避免过度，才能更好地远
离运动损伤，享受运动带来的快乐。

据《人民日报》

1.增强安全意识：时刻注意周围环
境，避免在楼梯、走廊等区域奔跑打
闹。

2.正确使用文具和工具：使用剪
刀、美工刀等尖锐物品时要小心谨慎，
避免刺伤自己或他人。

3.遵守体育规则：参与体育活动
时，提前检查好鞋带是否系好，在老师
指导下做好热身，让关节肌肉活动充
分后再进行剧烈运动。遵守规则，佩
戴好护具，不做危险动作。使用体育
器械要在老师指导下掌握要领，避免
不必要的运动损伤。

4.养成良好的就餐习惯：就餐时保
持安静不要大声说笑，避免食物误入
气管。

5.学习急救知识：了解基本的急救
技能，如止血、包扎、心肺复苏等，以便
在紧急情况下自救互救。

6.健康饮食：避免购买和食用不明
来源的食品，以防食物中毒。

此外，刘丽利提示，学校应加强安
全教育，定期开展安全教育课程，增强
学生的安全意识，提高他们的自我保
护能力。在课间、体育活动等时段，加
强对学生的监管，防止发生意外伤
害。定期检查和维护校园设施，确保
其安全可靠。教师应掌握一些基本的
急救技能，以便在紧急情况下能够迅
速响应。学校应建立应急预案，明确
应急处理流程和责任人，确保在意外
发生时能够有序应对。

据央广网

这样做 减少意外伤害发生

直面校园常见的
五类高发意外伤害

刘丽利介绍，学生由于年龄、行为
特点等因素，容易遭遇多种意外伤
害。以下是一些常见的意外伤害类
型：

1.摔倒与跌落：常见于楼梯、操
场、走廊等地方，可能因地面湿滑、追

逐打闹或注意力不集中导致。
2.碰撞与挤压：在体育活动中或

课间休息时，学生间的碰撞以及被重
物或门窗挤压是常见的伤害原因。

3.运动损伤：参与体育活动时，如
篮球、足球、跑步等，容易发生扭伤、拉

伤、骨折等运动损伤。
4.烧烫伤：实验室操作不当、热水

或热食打翻等可能导致烧烫伤。
5.割伤与刺伤：使用文具、手工工

具或接触尖锐物品时，不慎造成割伤
或刺伤。

在面对校园内的意外伤害时，紧
急处理是至关重要的。以下是针对不
同类型伤害的详细紧急处理措施：

1.摔倒与跌落
初步评估：首先检查伤者是否清

醒，询问其是否有头痛、恶心等症状，
以判断是否有头部受伤的可能。同
时，观察伤者是否有明显的骨折迹象，
如畸形、异常活动或骨擦音。

止血：如果伤口出血，应立即用干
净的布或衣物直接压迫伤口止血。注
意不要移除嵌入伤口的异物，以免加
重出血。

固定与搬运：对于怀疑有脊柱或
四肢骨折的伤者，应避免随意移动，以
免加重损伤。可以使用木板、硬纸板
等物品进行临时固定，并尽快呼叫专
业人员前来搬运。

就医：无论伤势轻重，都应及时送
医检查，以确保没有遗漏的潜在伤害。

2.碰撞与挤压
保持呼吸道通畅：首先确保伤者

的呼吸道没有被堵塞，如果有呕吐物
或其他异物，应小心清除。

观察伤情：检查伤者是否有明显
的外伤、出血或骨折。同时，注意观察

伤者的呼吸、心跳等生命体征。
止血与包扎：对于出血的伤口，进

行压迫止血并包扎。如果伤口较深或
出血不止，应立即就医。

冷敷与休息：对于无骨折的软组
织损伤，可以进行冷敷以减轻肿胀和
疼痛。同时，让伤者保持安静休息，避
免进一步活动。

3.运动损伤（如扭伤、拉伤）
休息：立即停止活动，避免加重伤

势。
冷敷：用冰袋或冷湿布对受伤部

位进行冷敷，每次20分钟，间隔2至3
小时，以减少肿胀和疼痛。

加压包扎：使用弹性绷带对受伤
部位进行加压包扎，以限制肿胀并支
撑受伤部位。注意不要包扎过紧，以
免影响血液循环。

抬高患肢：将受伤部位抬高至心
脏水平以上，以减少血液淤积和肿胀。

就医：如果伤势较重或疼痛持续
不减，应及时就医检查是否有关节脱
位、骨折等严重问题。

4.烧烫伤
冷水冲洗：立即用流动的冷水冲

洗伤处至少15至20分钟，以降低皮肤

温度并减轻疼痛。注意水温不宜过
低，以免造成冻伤。

去除衣物：如果伤处覆盖有衣物
或饰品，应小心剪开或脱去，避免直接
撕扯以免加重伤害。

覆盖伤口：用干净的纱布或无菌
敷料轻轻覆盖伤口，以保护创面并减
少感染风险。注意不要用毛巾、棉花
等易粘连的物品覆盖伤口。

就医：对于严重烧烫伤（如面积
大、深度深、伴有水疱等），应立即就医
处理。

5.割伤或刺伤
清洁伤口：首先用清洁、干燥的布

或纸巾紧紧压迫伤口，以控制出血。
不用酒精：处理伤口时应避免使

用酒精、碘酒等刺激性强的消毒剂直
接涂抹，以免加剧疼痛或造成伤口周
围皮肤损伤。正确做法是先清洁伤口
周围，再用温和的消毒液轻拭伤口，最
后覆盖无菌纱布固定。

就医：若伤口较深、出血量大或无
法自行止血，应立即就医，以免延误治
疗导致严重后果。在等待救援或前往
医院途中，可适度抬高受伤部位，以减
少血液流动。

校园常见五类意外伤害

出现意外伤害 这样紧急处理

健身房运动如何避免损伤


