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随着“浙BA”火热开展，一场全民狂欢的“篮球派对”正席卷全省各地。
我市也掀起了一场前所未有的篮球热，体育馆、公园等地的篮球场上，随处
可见篮球爱好者挥汗如雨，享受运动乐趣。

篮球的竞技性、强对抗性让这项运动充满魅力，但损伤风险也随之而来。科学防
护与正确处理，是享受运动长久快乐的关键。

科学规避 降低对抗损伤风险

正确处理“RICE”急救减轻伤害

在金华市“八婺同心杯”篮球赛

期间，我市骨科医院曾派出急诊科、

运动医学科的专业医护人员到比赛

现场当队医，为参赛队员提供医疗保

障。记者来到市骨科医院，针对篮球

运动易造成的损伤，以及如何科学急

救咨询了专业医生。

“从我们的临床工作来看，在激

烈对抗的篮球运动中，球员膝关节和

踝关节受伤情况较多。其中，膝关节

部位较常见的是前交叉韧带损伤、半

月板损伤，踝关节主要是扭伤、轻微

外踝骨折等。”市骨科医院运动医学

科主任医师于小中说，像踝关节扭伤

这种较为轻微的损伤，往往休息一段

时间就能恢复正常，而前交叉韧带损

伤或半月板损伤等情况就需要由专

业医生进行检查和治疗。

发生运动损伤，在初期正确处理

能够有效减轻伤害。于小中介绍，突

发运动损伤时，可以用“RICE”急救原

则为伤员进行紧急救治。“RICE”急救

原则是处理急性软组织损伤（如扭

伤、拉伤）的标准化急救方案，包含

“休息、冰敷、加压、抬高”四个核心步

骤。具体而言，受伤时应立即停止运

动并避免患肢负重，防止二次损伤；

用毛巾包裹冰袋敷于肿胀处，可以及

时收缩血管、减少内出血并缓解疼

痛；使用弹性绷带加压包扎，将受伤

部位抬高至心脏水平以上，利用重力

促进血液回流，从而减轻肿胀。

融媒记者 郑旭华 张曼欣

“浙BA”点燃了全民参与篮球运

动的热潮，篮球培训的热度也随之节

节攀升。8月28日，在跃动篮球俱乐

部内，一群小学员们正在教练的指导

下专注训练。

“以往暑期来参加篮球培训有

200人左右，今年在‘浙BA’的带动

下，许多家长来为孩子报名，报名人

数显著增加。”跃动篮球俱乐部店长

胡柳璐说。

11岁的马欣楠已经学打篮球三四

年了。热爱篮球运动的他十分关注

“浙BA”比赛，几乎场场不落，还有几

次抢到票到现场观赛。“永康队里我最

喜欢金倍司，他三分球投得非常准，太

厉害了。我也想像他一样，以后可以

打篮球赛为家乡争光。”马欣楠说。

作为身体对抗性较强的运动，打

篮球过程中肢体接触、磕磕碰碰在所

难免。“打篮球时，不注意的话，确实

容易受伤。我之前有一次就不慎滑

倒导致手肘骨裂，休养了好一阵子。”

马欣楠说。

应家正从事篮球教练已有6年。

日常训练时，他注重帮学员科学规避

运动损伤。“运动过程中，对抗或者运

动强度太大有可能造成球员受伤，包

括手、脚、脸等身体部位。为了尽可

能避免受伤，运动前我们会指导球员

活动肢体、做好热身。特别是手部、

腰部、大腿、小腿等重要部位应充分

拉伸，必要时还可佩戴护腕护膝，提

供支撑，减少关节受到的冲击力。”应

家正说，在球场，面对“重量级”对手

时，可以用手侧挡在身体前，尽可能

避免身体接触，降低损伤风险。

爱打篮球却怕受伤
科学处理能降低风险减轻伤害

小学员们进行小学员们进行篮球训练篮球训练

这是市民咨询量居高不下的问题。交

警部门明确，根据《中华人民共和国道路交

通安全法》及相关法律法规，需分情况理性

处理：若确实因自身疏忽、注意力不集中导

致闯红灯，交通违法事实清楚，并无相关条

款可“豁免”处罚，提醒驾驶员需增强观察

意识，从源头避免此类失误；若因前方大货

车遮挡视线或存在紧急情况导致误闯红

灯，对违法认定存在异议，相关部门会通过

核实监控视频并依照相关交通法规严谨处

理，以防出现造假申诉现象。

此外，若怀疑存在车牌误识别（如“8”

被识别为“B”）、违停贴单错误、信号灯显

示不清等情况，可通过“交管12123”App

申诉，提交申诉信息后，后台工作人员会逐

一核实，部分情况还会通过电话回复并开

展交通安全教育，确保每一起认定都公平

公正。

不小心闯红灯了该怎么办

问题一

交警解答
高频交通疑问
这些避险要点请收好

驾车出行时，不少司乘人员会因对交

通规则理解不清、突发情况判断不准陷入

困惑。

为帮助大家懂法守法，本期“记者帮

办”栏目聚焦市民关注度高的交通场景，专

访市公安局交通警察大队秩序科交警，就

闯红灯处理、车道行驶规则、分心驾驶认定

等问题进行解答，为安全出行保驾护航。

问题二

针对车道行驶与信号灯的疑问，交警

给出明确指引：我市道路路口的地面标线

与空中导向标牌保持一致，驾驶员需严格

按标识行驶，其中“左转车道直行”“直行车

道左转”“右转车道直行”三类行为属于高

频违法，已纳入重点抓拍范围，切勿心存侥

幸。而关于右转灯“不亮”的问题，实则是

交通规则的特殊设计——右转灯仅有红

灯、黄灯状态，绿灯状态默认熄灭，熄灭即

表示可正常通行。

目前，我市部分路口为保障直行车流

顺畅，会在特定时段启用右转灯管控，其余

时段多保持熄灭状态，市民无需因灯不亮

而犹豫，按规则通行即可。

左转车道能直行吗
右转灯不亮算故障吗

交警解释，此类行为属于“分心驾驶”

范畴，并非仅指打电话。只要手持手机操

作（如刷视频、发信息）、查看手机，哪怕未

通话，都会分散注意力、影响驾驶安全，均

会被依法处罚。若需接打电话，建议使用

车载蓝牙或手机支架，避免手持操作。

为从源头减少违法，永康交警已采取

多项便民措施：在路口实线前增设空中导

向标牌，清晰指引车道功能；在易被大型车

辆遮挡视线的路口加装辅灯，确保驾驶员

能看清信号灯。

交警部门呼吁，广大交通参与者需将

“安全第一”放在首位，熟悉交通规则、留意

交通标识，主动规避分心驾驶、不按导向行

驶等行为，共同营造有序、安全的道路交通

环境。

手持手机未打电话也会罚

问题三

这周，太阳持续开启了“烧烤模

式”，天天都在挑战大家的耐热极

限。目前来看，8月31日前副热带高

压都将努力维持它的强势姿态，大部

分地区最高气温可达37℃至39℃，局

部地区甚至会突破39℃。9月1日开

始副热带高压才会有所减弱。提醒

大家务必做好防暑降温工作，并注意

用火用电安全。

8月30日至31日，我市以晴到多

云天气为主，午后可能会有雷阵雨，

白天最高气温39℃，早晨最低气温

28℃。

好消息是，副热带高压减弱，受高

空槽和低层切变线影响，我市9月1日

至2日将会有一次降水过程，气温会因

此下一个台阶，但目前预测9月2日最

高气温34℃，配合较高的湿度，体感还

是较为闷热的。午后雷阵雨的范围又

会再次增大，由于大气稳定性差、能量

足，一旦有雷雨天气来袭，可能伴随短

时暴雨、8-10级雷雨大风等强对流天

气，请大家做好防范准备。

9月3日开始，大陆高压和海上

副高再次合并，晴热高温天气回归，

预计最高气温在35℃高温线上下反

复横跳。高温天做好防暑工作尤为

重要，要适当补充身体水分，清淡饮

食，使用空调、电扇等降温设备时，保

持室内温度适宜，避免温差过大。

除了“烤验”之外，由于本月底前

副热带高压不稳定，近期还需要注意

午后雷阵雨天气，也就是大家常说的

局地“下开水”。

雷阵雨天气就像急性子，说来就

来说走就走。它是由局部的强对流

活动引起的，云团发展快，降雨时间

比较短，而且都是小范围出现，所以

对于“东边日出西边雨”的雷阵雨天

气预报难度非常大，大家可以关注最

新的预报预警信息，及时做好防范。

下周有望体验短暂凉爽
注意午后雷阵雨天气 及时做好防范

融媒记者 吕晓婷

▲▼训练前热身


