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秋高气爽，艳阳高照，
又是一个新的学期，小记者
活动开始啦。

听说泉州市正骨医院
主任医师吴昭克给我们带
来了运动与关节的讲座，我
跟妈妈早早来到清正社区
居委会。我特别爱运动，所
以对运动的讲座也充满了
期待，开讲前的等待过程
中，我的心像一壶刚烧开的
水，激动得都要溢出来了。

很快，讲座开始了。吴医
生告诉我们，生命在于运动，
然而，运动时可能因为种种原
因导致受到伤害。所以，青少
年要选择适合自己的运动，运
动前要做好热身，如果受伤了
应采用正确的处理办法。

我明白了，不适合小孩
的运动有使用健身器材、举
杠铃或使用跑步机。另外，
长跑会减慢骨头的发育速
度，倒立会对眼睛带来伤
害。如果不小心因运动受伤
了，轻微擦伤的话，只要冲洗
消毒再抹上药水就可以了；
稍微严重一点导致破皮流血
的，消毒后要进行包扎。扭
伤时，需要先用冰袋敷，如果
严重应及时去医院……听着
吴主任的讲座，我频频点
头，一一记在心里。

今天的讲座让我受益
良多，我学到了健康科普知
识，懂得以后利用这些知识
科学运动，让自己在运动中
享受快乐，变得更加健康。

预防运动受伤，就这么办！
小记者听“运动与骨关节”公益讲座，学习正确的运动方式

N海都记者 刘薇 吴日锦 林良标 文/图

运动能够强身健体，对疾病的预防和康复也有
着积极作用。然而，如果方式不对或力度不合适，
运动也可能给我们的骨关节带来伤害。

11 月 6 日，由泉州市科协、鲤城区科协主办，
2021刺桐科学传播学者百场科普巡讲——“运动与
骨关节”公益讲座，在泉州市文化宫内清正社区居
委会举办，30名海都小记者参加讲座，听泉州市正
骨医院主任医师吴昭克科普运动与骨关节健康。

上周六，我参加了一
场健康知识讲座，学习如
何在运动时保护自己。主
讲人是泉州市正骨医院的
吴医生。

一开场，吴医生就告
诉我们：“运动有好处，比
如长身体，增强免疫能力
等。”这时，一位同学提
问 ：“ 那 运 动 都 是 好 处
吗？”“并不是。”吴医生继
续说，比如踢足球容易让
下半身受伤；打篮球容易
伤到手；打乒乓球容易被
桌子磕到……

“那么，当你运动受伤
时，是不管它，还是揉一
揉，或者热敷？”吴医生提
出第二个问题。同学们齐

声回答：“都不可以！”吴医
生故意疑惑地问道：“为什
么？”一个高个子同学举手
回答：“不管它的话，伤势
会变得更加严重；揉的话
会使它变形，不会有好转；
正确的方法是冷敷，而不
是热敷。”吴医生满意地点
头：“你真棒！”接着，吴医
生详细地告诉我们正确的
处理方法：如果伤势较轻，
告知老师或者家长，并冷
敷处理；如果伤势较重，须
拨打120求助。

最后，吴医生还通过
一个小视频让我们了解骨
折。看来，运动不仅仅是
简简单单的锻炼，还藏着
很多知识呢。

今天，我来参加海都
小记者活动，听了一场有
意义的“运动与骨关节”公
益讲座。

运动有许多好处，它
可以促进发育，让我们体
质变得更好，还能培养我
们良好的习惯。然而，运
动时若不小心摔倒，会受
伤，甚至严重到骨折，要立
即去医院。不过，如果我
们在运动前做好准备，比
如做好热身，受伤的几率
就会大大降低。

另外，有一些运动是
不适合我们小朋友的。比
如，长跑会减慢骨头发育，

倒立会损害眼睛，掰手腕、
拔河等也会对身体造成伤
害，还要尽量避免使用健
身器材。

最后，根据医生的科
普，我给大家做个总结：
一、要适当运动。要在家
长 和 老 师 的 看 护 下 运
动。部分运动不适合孩
子 ，尽 量 不 要 去 参 与 。
二、运动前要做好热身，
注意力要集中，可加强易
受伤部位的训练。防止
疲劳状态下运动，要保护
好自己。

这就是我的分享，你
们觉得有用吗？

生命在于运动。不过，
运动难免会受到伤病的困
扰。那么，该如何预防和治
疗运动带来的伤病呢？

今天，我们小记者团去
听了一场有关预防运动受伤
的讲座，主讲人是来自泉州
市正骨医院的吴昭克副院
长。吴副院长首先讲了运动
损伤的原因，大多是因为思
想不重视，局部负荷过大造
成的。如果所受的是轻微的
外伤，可以先用清水消毒伤
口，再涂点红药水，最后包扎

一下就行；如果是中等伤势，
比如有可能伤及骨头的，则
要去医院拍片子，再断定是
不是骨折。如果条件允许，
可以先在骨折处夹上木板，
缠上绷带，再送医院，这样能
防止骨头长歪。

当然，有些运动不适宜小
孩子，比如长跑会减慢骨头的发
育，还有倒立会损害视力……

吴副院长讲课的时间只
有一个多小时，但足以让我
们认识到如何避免运动损
伤，以及受伤该怎么处理。

一场“运动与骨关节”
公益讲座，让我感触颇深。

小朋友们，你们喜欢运
动吗？我相信，你们一定会
说“喜欢”！但在运动的时
候千万要注意安全，如果不
注意安全，很有可能会受
伤，小至擦伤、破皮，大至划
伤、骨折呢！

有一天，我和朋友在打
篮球。突然，一个朋友把
球传给我，我赶紧去接，结
果球撞上我的小拇指，只
听见“咔吧”一声，一阵钻
心剜骨的痛从小拇指传遍

全身。我心想：不好，骨折
了。我赶紧跑去找奶奶，
奶奶一听说我骨折了，赶
紧带我去医院……这次可
算吸取了教训，从此，我每
次运动都十分小心，很少
受伤了。所以你们运动时
也一定要小心。

如 果 受 伤 了 怎 么 办
呢？如果是小擦伤，就回家
清洗一下，抹点药水就好
了。如果是骨折，赶紧让周
围人去拨打120。

运动当然好，但一定要
当心，避免意外受伤。

运动时要注意安全
海都小记者：泉州市昇文小学五年1班 姚杨泽海

指导老师：苏丽萍

运动与健康
海都小记者：泉州市丰泽区实验小学五年4班 王品羡

指导老师：谢丽群

运动受伤后这样处理
海都小记者：泉州市丰泽区实验小学六年3班 陈思敏

如何防止运动受伤
海都小记者：丰泽区实验小学四年4班 肖涵月

今天上午，我来到了
文化宫内的清正社区，听
一场关于运动与健康的
知识讲座。

吴昭克医生问我们：
“人体最主要的部位是什
么？”我们齐声回答：“是
骨骼。”吴昭克医生满怀
笑容地说：“对。没有骨
骼，我们就不能带动肌肉
运动。”

吴医生告诉我们，如
果我们时隔多天没有运
动，突然做剧烈运动，隔
天肌肉可能会发生慢性
剧痛；如果每天都剧烈运
动，那么，身体也会发生
急性剧痛。所以，我们的
运动要适量。

吴医生又问我们：
“如果骨折，可以用热敷
来减缓痛感吗？”我们异
口同声地说：“不行！”吴
医生解释，热敷虽然可
以减缓剧痛，但是热胀
冷缩会导致伤口更加破
裂，用冷敷虽然不会减
缓痛感，但可以冷却伤
口……

通过这次学习，我学
到了在生活中要爱惜自
己的身体，不能过多地剧
烈运动，也不能不运动，
要让身体的肌肉保持平
衡。遇到骨折等情况，应
遵循医生的指导，正确紧
急处理，并及时拨打 120
就医。

这些运动禁忌，你知道吗？
海都小记者：丰泽区实验小学五年3班 庄子严

运动里藏着好多知识
海都小记者：丰泽区第二实验小学三年3班 王志圣

指导老师：黄盈盈

小记者认真听讲，学习如何正确运动

参加讲座的小记者们收获满满

认真听讲，学以致用


