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竞技体育亦称竞技运动，是体育的重要组成部分，它是以体育竞赛为主要特征，以创造优异运动成绩，

夺取比赛优胜为主要目标的社会体育活动。 

1. 注意衣着防止感冒。锻炼时一般出汗较多，稍不注意就有受凉感冒的危险。   

2. 及时补水防止秋燥。从潮湿闷热的夏季进入秋天，一下子气候干燥起来，温度也降低不少，人体

内容易积一些燥热，而且秋季空气中湿度减少，容易引起咽喉干燥、口舌少津、嘴唇干裂、鼻子

出血、大便干燥等症状。再加上运动时丧失的水分会加重人体缺乏水分的反应，所以，运动后一

定要多喝开水，多吃水果，防止咽喉肿痛。    

3. 做好准备防止拉伤。对于任何一种运动来说，准备活动都是必须的，因为人的肌肉和韧带在秋季

气温较低的情况下会反射性地引起血管收缩、黏滞性增加，关节的活动幅度减小，韧带的伸展度

降低，神经系统对肌肉的指挥能力在没有准备活动的情况下也会下降，锻炼前若不充分做好准备

活动，会引起关节韧带拉伤、肌肉拉伤等，严重影响日常的生活，锻炼反而成了一种伤害。    

4. 循序渐进切忌过猛。有的人觉得运动量大身体才能练好，抵抗力强，其实不然，运动跟吃饭睡觉

一样，都是适度才好。锻炼时觉得自己的身体有些发热，微微出汗，锻炼后感到轻松舒适，这就

是效果好的标准。相反，如果锻炼后十分疲劳，休息后仍然身体不适、头痛、头昏、胸闷、心悸、

食量减少，那么您的运动量可能过大了，下一次运动时一定要减少运动量。    

5. 由于人的肌肉和韧带在秋季气温开始下降的环境中容易反射性地引起血管收缩，关节生理活动度

减小，因而极易造成肌肉、肌腱、韧带及关节的运动损伤。因此，每次运动中也要注意运动的方

法，除了做好充分的准备活动外，运动的幅度、强度都要重视，不要勉强自己做一些较高难度的

动作。 

6. 刚吃过饭不宜运动。如果饭后立即上体育课，是不利于健康的。这是因为饭后消化系统的血液循

环大大增加，而身体其他的部位血液循环就会相对减少，如果马上开始运动，消化的过程受阻，

胃肠容易生病。所以饭后 30 分钟后再进行运动为好。 
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运动时，人体容易受伤，伤重时要立即拨打急救电话 120，马上送往医院，如果是轻伤、小伤，可以

照下面的方法进行急救： 

1. 擦伤 

体育运动中最常见的损伤。用干净的温水将伤口处的血液和脏东西擦洗干净，不用包扎，如擦伤部位

较浅，只需涂红药水即可；如擦伤创面较脏或有渗血时，应用生理盐水清创后再涂上红药水或紫药水。

较严重时要给伤口消毒并贴上创可贴。 

 

2. 挫伤：由于身体局部受到钝器打击而引起的组织损伤。轻度损伤不需特殊处理，经冷敷处理 24

小时后可用活血化瘀药剂，局部可用伤湿止痛膏贴上，在伤后第一天予以冷敷，第二天热敷。约

一周后可吸收消失。较重的挫伤可用云南白药加白酒调敷伤处并包扎，隔日换药一次，每日 2-3

次，加理疗。 

 

3. 扭伤 

给受伤的关节降温，比如用冰块冷敷。最好用绷带稳定住受伤的关节，一定要避免让受伤的关节再受

力。由于关节部位突然过猛扭转，拧扭了附在关节外面的韧带及肌腱所致。多发生在踝节、膝关节、



 

 

腕关节及腰部，不同部位的扭伤，其治疗方法也不同。 

1) 急性腰扭伤可让患者仰卧在垫得较厚的木床上，腰下垫一个枕头，先冷敷，后热敷。 

2) 关节扭伤踝关节、膝关节、腕关节扭伤时，将扭伤部位垫高，先冷敷 2-3 天后再热敷。如扭

伤部位肿胀、皮肤青紫和疼痛，可用陈醋半斤炖热后用毛巾蘸敷伤处，每天 2-3 次，每次 10

分钟。严重的脱臼和骨折，最好立即送医院进行紧急处理。 

 

4. 青肿 

猛烈碰撞会引起皮下血管破裂，血流到周围组织里，皮下出现一块青紫的斑。处理方法：马上给受伤

部位降温，最好用有弹性的绷带包扎住青肿的部位。 

 

5. 肌肉拉伤 

指肌纤维撕裂而致的损伤。主要由于运动过度或热身不足造成，可根据疼痛程度知道受伤的轻重，一

旦出现痛感应立即停止运动，并在痛点敷上冰块或冷毛巾，保持 30 分钟，以使小血管收缩，减少局

部充血、水肿。切忌搓揉及热敷。  

 

6. 韧带破。 

崴脚时很容易发生韧带破裂，轻者要马上降温、敷冰袋，休息几周时间；重者要到医院做手术治疗。 

 

7. 网球肘 

由于肌腱止点负担过重造成的，症状是运动时外肘痛。要给受伤处降温，抹上止痛膏，但不要固定住。 

 


