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安全要注意 受伤需及时处理

市骨科医院运动医学科主治医

生刘虎是一名足球爱好者，闲暇之余

常与朋友相约较量球技。他还是本

次金超赛事中永康队跟队队医之一，

为球队提供专业医疗保障。刘虎告

诉记者，比赛中，球员常因动作幅度

过大、对抗激烈造成运动损伤。他举

例：“当球员以为足球来到脚边，为拼

抢球权向下突然发力却发生踩空的

情况时，此时球员的脚背极度背伸，

极易拉断跟腱。在与他人对抗后未

及时站稳时，此时球员踝关节内翻，

还会出现暴力扭伤情形，可能导致距

腓前韧带断裂。还有头球争点时，双

方球员头部发生撞击，严重可能导致

脑震荡。”

“球员在比赛中受伤，我们第一

时间遵循‘保护、休息、冰敷、加压、抬

高’的现场处理原则。”刘虎介绍，一

旦有球员受伤，队医须立即冲入场内

制止其移动，以防二次损伤。随后，

用毛巾包裹冰袋进行冰敷，或使用医

用冷喷剂紧急处理患处，必要时则以

弹性绷带加压包扎。同时，球员患肢

也需抬高，保证其血液循环，防止再

次肿胀。

此外，足球运动结束后的洗澡也

大有讲究。“踢球后，我们会因身上大

量出汗，想立马洗澡，但这是一个极

不利于健康的习惯。”刘虎提醒，剧烈

运动后，人体毛孔需要一段时间才能

收缩，急于洗澡，轻则感冒，重则造成

心脑供血不足，导致晕厥。所以，球

员运动完后，最好休息20-30分钟后

再洗澡，并尽量选择温水。

融媒记者 王玙铮 郑旭华

记者手记

热身要充分 激活关节再上场
在慢速前进的过程中穿插进行

前后击掌、抬腿外跨内翻、前后脚踢

等多组动态热身动作，并通过大腿后

侧拉伸、侧向拉伸、小腿拉伸等静态

拉伸，激活主要肌群，充分活动各关

节⋯⋯当天，在城西中学的足球运动

场上，一群女足队员正在有序热身，

为接下来的训练做好准备。

充分热身唤醒身体是防止运动

受伤的必要一环。城西中学女足教

练沈建林表示，日常训练时，队员需

至少热身15分钟，心率达到180次/

分以上，才能展开后续训练。由于足

球运动过程中脚踝、膝盖等关节受伤

的情况较多，所以他会用单脚跳、负

重深蹲、交叉跳等热身动作，保证队

员充分活动开踝、膝、胯、肩、足等关

节，激活肌肉与心肺功能。为减少运

动时摔倒产生的损伤，沈建林还在队

员热身环节中加入趣味小游戏，强化

翻跟斗练习，教会队员在摔倒时如何

通过翻跟斗的方式正确卸力。

足球运动强度大、对抗性强，在

奔跑、传球、射门、抢断等一系列动作

中，身体多个部位都面临着损伤风

险。“受伤是经常会发生的事情，脚腕

和膝盖常常会造成扭伤和拉伤。这

个月我就受伤了两次，受伤部位理疗

了一周左右才恢复。”城西中学女足

队员梅亦菲说。

足球运动虽充满挑战与激情，但

科学防护可降低受伤风险。沈建林

建议足球爱好者踢球时选择专业的

足球鞋，降低摔倒风险，并可通过佩

戴护腿板、使用弹性绷带护踝等方

式，进一步预防受伤。

近期，金华市“八婺同心杯”足球超级联赛（以下简称“金超”）持续升温，掀起一场足球热
潮。足球是一项高强度且对抗激烈的竞技运动。足球爱好者如何在享受运动带来的热血与激
情的同时，有效保护自己免受伤害？1月29日，记者咨询了足球教练、专业医生，了解足球运动
中的一些注意事项。

绿茵激战 安全为先
科学热身与专业急救一样重要

足球队员正在热身 医生为患者治疗

本报1月9日3版“记者帮办”栏目刊

登了《入户悬挑式平台放置空调外机引争

议 多方协商盼破局》，报道江南街道江南

华府小区2幢主入口上方悬挑式平台放

置大型空调外机引发纠纷事件。近日，经

过业主、商家、溪心股份经济合作社三方

的坦诚沟通与积极处置，该纠纷得到了阶

段性圆满解决。目前，放置在入户悬挑式

平台上的三台大型中央空调外机已全部

移走。狭小的悬挑平台恢复了整洁原貌，

此前困扰业主多日的安全、噪音隐患也得

到消除。各方用实际行动推动纠纷问题

解决，展现了共建和谐小区的温度。

“多亏了各方的配合，现在终于不用

再为空调外机的事提心吊胆了。十分感

谢‘记者帮办’栏目对我们业主的关心，以

及帮助推进纠纷的解决。”该小区业委会

代表胡先生在接受回访时说道。他表示，

纠纷发生后，业委会始终愿意积极搭建沟

通桥梁，多次尝试组织各方协商，即便过

程中遇到阻碍，也从未放弃通过协调解决

纠纷的努力。

“商家态度很诚恳，溪心股份经济合

作社也主动想办法。毕竟大家的初衷是

为了拥有更好的生活环境和经营环境。”

胡先生坦言，“此前因沟通不畅，大家曾产

生过误会。如今外机顺利移至其他安置

点，业主们悬着的心也落了地。后续我们

会继续配合，做好相关协调工作。”

“解决业主和商家的困扰是我们的责

任所在。”溪心股份经济合作社相关负责

人在回访时表示。他还介绍，目前空调外

机已进行临时安置，后续将进一步推进安

置事宜的最终落地，彻底解决外机放置问

题。“我们始终秉持将心比心的原则，既要

保障商家正常经营，也要守护业主的居住

权益，只要大家愿意配合，就没有解决不

了的问题。”他说。

商家在接受回访时也表达了积极配

合的态度，并坦言此前因安置不当给业主

带来困扰深感抱歉。“我们一开始确实没

有考虑周全。目前，我们已经通过租赁小

区的闲置空间解决了外机放置的问题。”

商家表示，经营的前提是不影响居民生

活，今后也会主动与业主、业委会沟通，共

同维护小区的和谐环境，避免类似问题再

次发生，也希望各方能互相体谅、互相信

任。大家和睦相处，才能和气生财。

多方联动破僵局
及时处置解民忧

小区空调外机纠纷
得到化解

一场看似棘手的空调外机放置纠纷，

在多方联动、彼此体谅中迎来转机。但这

场纠纷的最终化解，仍需更多业主的理解

包容和商家的诚恳配合。

其实，基层治理中很多矛盾的产生，核

心都在于缺乏有效沟通与相互理解。当各

方都放下隔阂，跳出“各自为营”的思维，秉

持互利共赢、将心比心的原则，主动换位思

考、积极主动作为，就没有跨不过的坎，解

不了的难题。

融媒记者 邵思民

空调外机已移走空调外机已移走

腊八已过，民间虽有“腊八在五

九，冷不了几天”的俗语，但我市的

冷意压根没有“手下留情”。预计未

来一周，前期我市阴雨天气增多，叠

加冷空气影响，气温日变化幅度减

小，体感转为湿冷模式。大家需提

前做好保暖防护，应对这波“魔法攻

击”。

今天白天，我市以阴天为主，部

分地区有小雨，气温在7℃至11℃之

间，夜里全市阴有雨，湿冷感更明

显。1月31日，阴雨天气持续，山区

因气温更低，前半夜可能出现雨夹

雪或雪，后半夜雨（雪）渐止转阴

天。打算开车途经山区的朋友，一

定要提前看路况信息，路面湿滑，减

速慢行保持车距才是关键。当天，

气温将进一步走低，仅4℃至6℃，寒

意十足。

好消息是，2月1日起，我市将转

为多云天气，最低气温3℃，最高气温

回升至8℃。2月2日至4日，晴好天

气上线，在阳光加持下，白天最高气

温有望攀升至19℃，暖意渐显。但

需注意，这几日早晨气温虽然将逐渐

回升至 6℃左右，但昼夜温差仍较

大。大家也别被午后暖阳迷惑，厚大

衣等保暖衣物仍需常备，避免着凉。

尽管“五九”是寒消暖生的节

点，但当前仍处于冬季，冷空气势力

不容小觑。此次冷空气带来的湿冷

天气，会让人体体感温度更低，即便

在室内，保暖措施若不到位，也容易

出现手脚冰凉的情况。在此提醒广

大市民，务必做好全方位保暖，及时

增添衣物；老人、儿童及体质较弱人

群更需格外注意，减少不必要的外

出，严防感冒。

融媒记者 吕晓婷

湿冷“魔法攻击”上线
做好全方位保暖，体质较弱人群非必要不外出


