
地址：广州市黄埔大道中315号，邮政编码：510655 广告热线：（020）87138888 广告发布登记通知书：440100190065 订报电话：（020）87133333 全国零售价2元 新闻记者证查验、举报电话：（020）87138800。查验网址：http：//press.gapp.gov.cn

2025年1月31日/星期五/教育健康部主编
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“每年春节的固定节目，就是
约上三五好友，把广州各大花街
串起来跑一圈。这是我们跑友

‘行花街’的方式。”广州小棉羊越
野跑团负责人潘清华告诉记者。

跑完花街，喜欢“玩野”的越
野或徒步爱好者，通常还有另一
个固定节目，就是在广州山野
上，跑出“画龙”“画凤”“画地图”
等趣味路线。“今年蛇年也不例
外，有些跑友已经在‘二刷’白云
山‘画蛇’了。”潘清华特别提醒，
山上环境多变，个别路段人迹罕
至，建议不要单独前往。即使是
白天，也要约上几个好友组队一
起跑，安全第一。

运动是有惯性的，因此如何
开始很重要。“当你成为一位保
持跑步习惯十几年、随时可以去

跑 50-100 公里的越野 OG（老
炮），那会有自己的运动方案；假
如你是一个需要提醒春节运动
的人，大概率平时不怎么运动，
也没有专门用于运动的时间，那
么有个‘懒人训练法’也许适合
你。”潘清华说，“学术一点也可
以叫‘分散式训练’，特点是低强
度、简单化、高频率。”

低强度，说的是尽量避免乳
酸堆积。对于没有运动习惯的

“小白”来说，运动后产生的酸痛
也许会阻止下次运动的热情，所
以运动强度应该特别注意循序
渐进，甚至浅尝辄止，刚刚有点
感觉酸痛就可以停止，这样才能
总是对运动保持热情。

简单化，是因为该训练法只
需要五个动作：俯卧撑、引体向

上、深蹲、平板支撑、卷腹。即使
平时不运动，不知道标准动作，
在网上搜索也可以获得大量免
费教学视频。“当你熟练以上几
个动作后，就会发现，所有花里
胡哨的力量训练，都是以这五个
动作为基础，你可以玩得更花。”
潘清华表示。

高频率，则很简单，调个闹
钟，每小时响一次时马上起来，因
地制宜，在五个动作里随意挑选
三个，各做几组，以不酸痛、不辛
苦的低强度为标准。“几个月后，
你会突然发现自己可以一次性轻
松完成 20个标准俯卧撑。”潘清
华说，“因为一天下来，你可能已
经累计做了100个俯卧撑、100个
深蹲、10 分钟平板支撑……‘一
个强大的懒人’就此练成。”

烟花爆竹虽增添节日氛
围，却也容易引发烧烫伤事
故。遇到烧烫伤应该怎么处
理？如何尽量避免危险？广
州市红十字会医院烧伤整形
科主任、广州市危重烧伤诊疗
中心负责人张志提醒，偏方不
可信，面对烧烫伤须冷静！

张志介绍，民间流传着许
多治疗烧烫伤的“偏方”，如
用盐、酱油、白糖等敷在伤口
处，但这些做法不仅无效，还
可能加重伤口损伤。“高渗性
物质会对创面造成进一步破
坏，延误治疗，切不可听信这
些偏方。”

面对烧烫伤应该如何科
学处理？张志给出五字口诀
——“冲脱泡盖送”。

1. 冲：一旦发生烧伤，立
刻将受伤部位置于流动的凉
水之下冲洗，冲洗时长不少于
15 分钟。此举能够快速降低
受伤部位的温度，减轻热力对

深部组织的持续伤害。
2. 脱：在冲洗的过程中，

要小心地将受伤部位的衣物
去除。要是衣物和皮肤粘连
在一起，切勿强行撕扯，可使
用剪刀小心剪开周围衣物，保
留粘连部分，以免加重皮肤损
伤。

3. 泡：完成冲洗后，可将
受伤部位浸泡在冷水中，进一
步缓解疼痛。

4. 盖：用干净的纱布或毛
巾轻轻覆盖伤口，不要随意涂
抹牙膏、酱油等物质，这些不
仅无法治疗烧伤，还可能导致
伤口感染，影响医生对伤情的
判断。

5. 送：完成上述初步处理
后，尽快前往医院进行专业治
疗。烧伤的严重程度需要医
生评估，早期治
疗 对 于 伤 口 愈
合 和 减 少 并 发
症至关重要。

新年跑出“花”！
“懒人训练法”动起来

春节怎么动？
达人这样说

为春节无法运动发愁？
健身爱好者：可适当放松

滑雪建议穿得“红红火火”
雪地里会更显眼、更安全

鞭炮炸伤耳朵
千万别掏耳或自行滴药水

羊城晚报记者 陈辉 通讯员 方淑斌 彭福祥

偏方不可信，
烧烫伤记住“五字诀”

羊城晚报记者 李可欣 通讯员 胡颖仪 孙冰倩

春节假期，不少滑雪爱好者已
经开始摩拳擦掌，准备大展身手，
从未见过下雪的“南方小土豆”们
也跃跃欲试。春节假期滑雪有哪
些注意事项？滑雪爱好者朝暮（化
名）向记者分享了春节滑雪的经验
与注意事项。

朝暮介绍，都说“雪道的尽头
是骨科”，要想避免“滑进医院”，首
先要做好准备工作。

“雪场的配置不同，进入之前要
提前了解雪道的长度、坡度，选择适
合自己水平的雪道。”朝暮提醒，如
果是滑雪新手，一定要有老玩家陪
同，或者请专业的教练教学。

冬季雪场寒冷，防寒保暖工作
是基础，进入雪场前也要做好热身，
穿着滑雪服、手套、帽子、护脸面罩
等，尽量不要让皮肤裸露在外。

“建议穿着颜色鲜艳的衣服，不
仅在雪地里会更显眼、更安全，拍照
还会更‘出片’。”朝暮笑道，“春节期

间，建议穿得‘红红火火’。”
在装备方面务必要佩戴头盔、

护目镜，关键时刻它们会是“保命
神器”；如果是初学者，护腕、护膝、
尾椎保护垫也要佩戴好；鞋子、雪
板、手杖等滑雪设备也要确认安全
再使用，如果滑雪途中出现异响，
一定要停下来检查。单板的雪板
一定要倒置，让有固定器的一面接
触雪面，避免雪板滑入雪道伤害其
他雪友。

朝暮介绍，在滑雪的过程中要
尽量与其他雪友保持距离，避免失
控“追尾”。“万不得已的情况下，一
定要用正确的姿势果断‘摔倒’，宁
可摔倒也要避免发生碰撞。”失去平
衡或者选择摔倒时，可以用“后刃摔
倒”，即先蹲下降低重心，再用屁股
着地、后背卸力，下巴要贴着脖子，
避免摔倒后脑勺；或者“前刃摔倒”，
即手心朝上，用小臂接触雪面，把身
体扑出去缓解膝盖冲击力。

羊城晚报记者 薛仁政

如何在春节期间也能像平
时一样控制好体重？广州市
第一人民医院健跑达人、广州
市第一人民医院老年医学科
银孟卓作为一名心血管内科
的医生，向记者介绍了自己平
时保持健康状态的经验，也提
醒大家在假期吃大餐时留意
四个方面。

运动+饮食维持好状态

“运动”和“饮食”是银孟卓
日常保持健康的身体及心理状
态的两个关键词。他表示，自
己从2019年开始就开始规律跑
步了，主要是为了消除临床工
作和科研压力带来的身心疲
惫、工作效率下降等问题。“实
在是没有想到，长跑这种最简
单的运动方式让人精力充沛，
我从最初跑 2公里逐渐增加至
42 公里，让我的身心状态一直
保持在最佳的状态。”

平时医生工作繁忙，早上7
点多就要到医院，晚上下班也
很晚，如何找到时间去规律运
动？银孟卓说，“这就一定要做
到生活作息规律，晚上早点睡，
次日去晨跑，随后再去上班，晨
间 30-60分钟的运动可以保持
一天的良好状态。”

饮食方面，银孟卓介绍，自
己要遵循的饮食条例是“减碳
水、控饮料、吃好早午餐”。

减碳水——除了早午餐中
的米饭或面食之外，银孟卓很
少吃其他碳水食物，每顿米饭
的量也控制在1-2两。

控饮料——除了在长跑后
饮用一些电解质饮品之外，银
孟卓几乎不喝市面上销售的含
糖饮料，不过平时也会享受喝
茶与喝黑咖啡。他说，有许多
研究都已证实每天 1-2杯的黑
咖啡对于人体的神经系统和消

化系统的益处都是很大的。对
于酒精，偶然会在应酬时饮用
一些，但都是适可而止，白酒不
超过2两。

吃好早午餐——精神饱满
的一天往往从适量的晨跑和精
致的早餐开始的。充足的碳
水、蛋白质和咖啡可以为一上
午的工作增添足够的能量。按
时按需吃午餐也是保证下午工
作的关键。为了减少晚餐量，
午餐一定是要吃够吃好。

吃大餐留意四方面

如何在春节期间也能像平
时一样控制好体重呢？他建
议，在吃大餐的时候，一定要留
意以下四个方面：

1. 荤素搭配要适当，营养均
衡心不慌：春节期间，建议多吃
蔬菜、水果，它们富含维生素、
矿物质和膳食纤维，同时，适量
摄入瘦肉、鱼类、豆类等优质蛋
白质。

2. 油盐糖量要把控，清淡饮
食身轻松：炒菜时少放油，每日
烹调用油控制在 25-30 克；减少
盐的摄入，每天不超过 6 克，避
免食用过咸的食物，如咸菜、腊
肉 等 ；控 制 糖 分 摄 取 ，少 吃 糖
果、糕点等甜食，有助于稳定血
压、血糖，保护心血管健康。

3. 饮食节制不过量，肠胃舒
适心舒畅：春节聚餐频繁，面对
美食很容易暴饮暴食。每餐七
八分饱即可，给肠胃留出消化
空间，也能减轻心脏负担，让您
在假期保持良好状态。

4. 饮酒适量莫贪杯，心脏安
稳不疲惫：饮酒要适量，男性每
日饮用酒精量不超过 25 克，女
性不超过 15 克。如果本身有心
血管疾病，最好戒酒。

医师跑者坚持晨跑
控制碳水和含糖饮料

春节，这个阖家团圆、
欢乐祥和的节日，往往是
人们放松身心、享受美食
的时段。然而，不少“爱美
之人”也担心起“每逢佳节
胖三斤”。春节期间，运动
达人们是如何健身的？有
哪些适合假期的小运动可
以做起来？记者采访多位
健身爱好者，听听他
们的故事。（朱嘉乐）

羊城晚报记者 林清清

羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星

新春假期，欢庆满堂。亲友聚会、结伴出游之
余，不要忘记为自己的假期规划一个科学运动计

划。假期运动有何规划建议和专业提醒？记者采访资深
运动达人与医师跑者。对于希望春节开始筹谋运动的人，
资深越野跑者独家分享适合春节假期开始练习的“懒人训
练法”，祝大家在蛇年轻松动起来，做一个“强大的懒人”！

运动达人 蛇年跑“蛇”跑花街

“春节期间，我个人会坚持
每天 30 分钟的慢跑，保持规律
运动。”广州市红十字会医疗救
援服务队队长、医师跑者王敏表
示，对于原本没有运动习惯的普
通市民，推荐散步、慢跑、跳绳、
羽毛球、登山等舒缓的运动方
式，以有氧运动为主。如果户外
天气变化较大，在室内进行深
蹲、平板、波比跳等核心肌群训

练，或是瑜伽、普拉提等身体柔
韧性训练都是不错的选择，也有
助于提升其他运动项目的表现。

“寒冷天气下，肌肉和关节
更易收缩紧张僵硬，因此比起
常温下，运动前需要进行更长
时间、更全面的肌群热身。”王
敏表示，尤其广州在春节前突
然降温下雨，运动要注意规划
时间，避开清晨寒冷和心血管

风险较高的时段，湿滑路面要
注意防滑。一旦出现运动损
伤，应该停止活动，固定伤口，
及时就医。

王敏提醒，无论摔伤还是扭
伤，应该首先制动，进行冰敷，而
非热敷。扭伤急性期进行冰敷，
有助于减少出血和渗出，从而减
轻肿胀和疼痛。一般在扭伤 72
小时后，才进行热敷促进恢复。

春节期间，家人团聚享受
快乐的同时，很多地方风俗习
惯放鞭炮，此时亦需要注意安
全。医学专家提醒，春节燃放
鞭炮，如果方式不注意，除了引
起眼睛外伤致盲，也可能会引
起耳朵外伤及鼓膜穿孔，导致
听力损伤哦！

10 岁的小秦（化名）近日
和同学一起放鞭炮，随着“砰”
的一声，一枚鞭炮不慎在耳旁
响起，小秦右耳刺痛耳鸣，以为
过一会儿会好转，谁知右耳一
直隐隐作痛，轰轰样耳鸣，还流
了一点血水。他告知父母后，
父母以为小秦耳朵发炎，于是
用抗生素药水滴耳，未料到滴
耳后耳痛反而加重，还伴随耳
闷、耳堵塞感。

紧急前往中山大学附属第

一 医 院（以 下 简 称“ 中 山 一
院”）耳鼻咽喉科急诊后，小秦
确诊为急性鼻窦炎合并鼓膜穿
孔，中度传导性耳聋。医生告
知小秦父母，由于先前滴耳，加
上合并鼻窦炎，出现中耳急性
感染，可能会影响鼓膜后期愈
合，建议先抗炎治疗，观察一段
时间，不能自愈再行手术治疗。

鼓膜是位于外耳道的深
处，距外耳道口 2.5-3.5cm，厚
约0.1mm。中山一院耳鼻咽喉
科吴旋主任医师介绍，如果鞭
炮在耳边近距离爆炸，强大的
冲击力还可能引起内耳、中耳
其他结构的损伤，导致听力下
降、耳鸣、眩晕等系列症状。

很多人认为耳朵受伤了，
总要消炎才能康复，便自行往
耳朵里滴消炎药水。如果外伤

导致鼓膜穿孔，自行向耳内滴
药，会将耳道污染物及细菌流
入干净中耳鼓室，引发中耳感
染，造成外伤鼓膜愈合率降低，
应由医生根据具体病情决定是
否需要使用滴耳药物以及使用
何种抗生素。

还有不少人因为耳朵被炸
伤后有异物感和血迹，就用棉
签、挖耳勺等工具去掏耳朵，试
图清理干净。专家表示，这样
做很容易将外耳道的细菌带入
中耳，增加感染的风险，还可能
会使原本已经受伤的鼓膜受到
二次损伤，比如导致耳道皮肤
损伤出血及穿孔扩大，加重病
情。可以轻轻擦拭外耳道口外
的污渍，不要深入耳道内部，及
时就医，需在专业设备下进行
检查及清理。

羊城晚报记者 朱嘉乐

医师跑者 湿冷天气运动注意热身和防滑

回家“每逢佳节胖三斤”、许
多运动场馆不开门、约不到球友
一起运动……春节期间，种种原
因导致“无法运动”，让一些健身
爱好者发了愁。春节有哪些“替
代款”运动？如何把握强度？记
者分别与健身房教练、球类爱好
者对话，听听他们怎么说。

健身房教练
假期“放开吃”不必太焦虑

临近过年，掌管着广州越秀
区一家健身工作室的教练阿俊
（化名）每天的课程依然安排得满
满当当。他告诉记者，已有学员
在春节期间每天约课。

“训练不进则退，如果停止训

练，力量和心肺功能都会下降，停
了半个月要花半个月来恢复，因
此会有点焦虑。”阿俊已从事健身
教练八年，锻炼好自己的身体也
是他的日常。由于自己在1月份
感冒了一阵子，他也因此停课了
半个月，最近正在以平时强度的
一半进行锻炼恢复。

有些健身学员最近问阿俊：
“过年要大吃大喝，也不一定有空
去健身房，如何保持身材？”他建
议，如果待在家中，可以跟着视频
跳健身操，或者用适宜重量的哑
铃、壶铃跟练，用跑步机爬坡或跑
步。如果进行超过一小时的有氧
运动，短时间内减轻的是部分水
分、糖分、脂肪、肌肉，但通常不会
促进肌肉的增长。“有学员在春节
前大量有氧运动和节食，到过节一

放开肚子，体重就会反弹暴涨。”
阿俊说，冬天是人体储存热量

的时候，大家在过年注意不要暴饮
暴食的前提下，安心享受假期美
食，不必太过焦虑。“看得见的肥
肉、糖类不吃，春节期间一日三餐
正常摄入，对体型没有太大影响。”

球类爱好者
适当放松，也可适当打球

“据我个人以及周边爱好运
动的朋友同事，不打球的确感觉
有点难受。”大辉（化名）是一名忠
实的羽毛球爱好者。他告诉记
者，这个春节，他从广州回到外省
老家，带上了平时不离身的羽毛
球拍。“春节期间，广州许多羽毛
球馆也会放假，但我假期还是要
保持手感，所以每天会在老家的

空地上和小外甥打打球。”
而对于豪仔（化名）来说，春

节是放松的时候，他不打算开展
太多锻炼。豪仔曾经是一名专业
运动员，如今在广州一家壁球馆
参与运营，也是一名壁球爱好
者。他表示，自己有长久积累的
运动基础，不需要过多的运动保
持。所以他觉得在春节，散步是
一个不错的运动方式。如果有条
件，也可以找开放的运动场所坚
持打球。

“到处走走，看看城市风景，
走路时保持一定速度，走15公里
消耗的热量和平时打一小时壁球
差不多。”豪仔称，如果健身爱好
者假期想运动，但面临很多场馆
休假的情况，可以选择竞走的锻
炼方式，短时间内不开展运动也
不会影响身体能承受的运动量。

越野跑团在街区道路跑步 受访者供图

运动达人组队登山中
受访者供图

阿俊在健身中 受访者供图

银孟卓在顺德跑马拉松
受访者供图

羽毛球爱好者大辉羽毛球爱好者大辉
受访者供图受访者供图

健身教练阿俊 受访者供图


