
    肝臟毛病的偵測與了解
肝臟是我們年紀大的人最需要注意的內臟器官，而肝臟裡面幾乎沒有什麼神經，所以就算得了肝病，也不太容易產生任何不舒服的明顯症狀；再加上肝臟的後續力特別強，就算肝臟切除或破壞了四分之三，光憑僅剩的四分之一，照樣可以維持正常的生理機能，因此，肝臟無疑是人體最沈默也最任勞任怨的器官。
    無奈的是，正因為它總是能在任何惡劣的狀況下，盡忠職守努力工作，所以它有任何疾病我們都不容易察覺。對於這樣難能可貴的終生夥伴，我們可曾主動關心過它?因此，我們平時就要多關心肝臟的健康，養成定期檢查的習慣。
    以下是肝功能障礙的症狀，我們有必要在平時的生活中就加以注意：
    ．身體肥胖、嘔吐、口乾、口苦、口臭。
    ．便秘、胃腸脹氣、消化不良，食慾不振。
    ．容易疲勞、四肢無力、昏睡。
    ．黑斑、青春痘、雀斑、新陳代謝變差，所反應出的皮膚表徵。
    ．皮膚搔癢感。
    ．皮膚膽色素沉積、眼白呈黃色。
    ．酒精中毒、宿醉時間延長。
    若出現不明原因的上述現象，都應該儘早作肝機能檢查。而檢查的方向通常是包括下列幾個方面：
    ．肝功能檢查
    ．肝炎病毒標記檢查包括B型肝炎
    ．C型肝炎檢查．血清中甲種胎兒蛋白檢查
    ．腹部超音波檢查

 

 


    運動的好處固然多 不小心卻造成傷害 首先要探討其發生原因
現代人注重休閒生活，運動是一個不可或缺的項目，運動能使身體健康，增強抵抗力，對專業人員而言，運動更是在求更快更好，突破紀錄及獲取勝利。但在特殊情況下，運動也會對人體產生傷害。
    在運動練習或競賽過程中，身體任何部位都有可能受傷，這類創傷絕大多數與骨骼肌肉系統有關。要了解運動傷害的治療與預防，就必須先知道造成傷害的原因。
    (一)外在因素：
    ◎運動的性質：運動時會有身體接觸的運動，如籃球、足球、橄欖球等；或是高危險性的運動，如體操、柔道、跆拳道等，因為常會發生肢體的碰撞。
    ◎運作的環境：要考慮天候、活動場地的地面情況。天氣太熱容易脫水：太冷由於關節肌肉伸展不佳，快速或突然改變方向的動作，以及猛然停步時，容易導致關節及肌肉受傷。
    ◎運動的裝備及器材：運動的護具是否正確穿戴，針對不同的運動是否準備配合的護具或運動鞋都很重要；運動器材的結構及尺寸是否合乎自己使用，都會影響運動安全。
    ◎運動技術的指導：如果教練沒有因材施教，將所有成員做同一模式的訓練，而疏忽了個別學員的能力差異，以致某些學員會有較大的機會受傷。
    ◎不可抗拒的意外事件：發生機會雖不高，但運動員本身必須提高警覺，才能降低傷害。
    (二)內在因素：
    ◎身體的適應能力：如心肺的耐力、肌肉的柔韌性，以及肌力的狀態。在經過長時期的休息或未經鍛鍊就從事劇烈運動，甚至過度運動，都會無法適應而導致傷害。
    ◎生理的限制：例如從事不適合的生理結構和體型的運動，像肌腱太緊的人去學舞蹈、跆拳道；扁平足或拱形足的人從事跑步的運動；體型瘦弱的人從事拳擊、摔角等運動，自然較易受傷。
    ◎技術的程度：運動技術較差或不正確的人，通常比較容易受傷。
    ◎心理的狀態：有些運動員對某項運動過於熱衷，長時間的活動會使得體力透支、過度疲勞而導致受傷。
    然而運動傷害在現代生活中愈來愈常見，主要原因有二：
    ※缺乏規律的運動，若遇偶而打球、爬山較久走路較遠，甚至長期坐卧的不良姿勢，都會使原本鬆弛軟弱的肌腱，無法承受疲勞及壓力而導致發炎痠痛的現象。
    ※肌腱強度雖然正常，但因運動前熱身不足，肌肉協調失序，或因肌腱彈性不足關節強力扭挫，均可造成肌腱與韌帶之傷害。

 

 


    運動傷害的預防之二 動作調理
[意義與目的]無論是一般的運動學習、練習或訓練，運動者常因自我要求、過度自信、好勝心理或逞強性格，而對自我能力的高低有所錯估，並做出不符合自已能力的動作表現，以致引起各種運動傷害。
    而動作調理主要在建立運動者的安全觀念，從動作練習中理解、認知動作操作與運動者能力間的協和關係，同時從中瞭解動作力學原理與運動原則，以維護運動學習與練習時的安全。
    [要點]所謂動作調理是調整動作，符合力學原理之意，即在操作各項運動的動作時，依循下列三項動作操作要點来做。
    ●操作的共通原則：合乎人體力學的動作。
    ●操作的共通要領：合乎運動的負荷原則。
    ●操作的共通方法：合乎能力的動作操作。
    

 


    運動傷害的預防之三 環境選擇
所謂環境因素是指場地、天候等條件，此為運動傷害重要的誘發因子，因此運動時必須對環境有所醒覺，要注意場地是否適合、光線是否足夠，以及天氣是否良好等等，而且要遵守比賽規則及場地的使用規則。
    [適當的場地]選擇場地時，應考量到使用人數、場地的平整性、柔軟度是否適中、以及周圍固定和移動的障礙物體及旁觀人員等安全上的考量，而場地的整備管理，則要注意場地的設施品質，地理位置及管理維護狀況。
    [適當的氣溫、氣候]天候的狀況管理，要注意的是氣候的溫度、溼度、晴陰雨及風速等條件的掌握；太高溫或太潮濕的氣候容易造成熱衰竭、中暑等症狀，嚴重時更可能致人於死；而太乾燥或下雨的氣候，更會影響到速度及方向的控制，造成隨之而來的意外。

 


    運動傷害的預防之四 器具維護
    預防運動傷害最易受忽視的就是器具護理。
    所謂的[器具]，乃指運動時所穿的鞋子，所用的器具器材，這些器具的良否，對維護運動安全具有一定程度的影響。
    如穿著不當的運動鞋，可能影響跑、跳動作的穩定性，以及身體的平衡性，因而引起肢體動作的協調失常導致發生過度的扭捻翻轉動作而產生傷害；同時也可能因運動鞋的防震作用減弱，而對足部造成傷害。又如破損或作用喪失的器具器材，也易招致使用操作過程的危險性。為防患運動傷害於末然，定期的檢查及維護修理器具，是不可或缺的重要公事。
    據統計顯示約有五分之二的運動傷害，就是由於未選用或正確使用其器材所致，因為每一項運動都有其附屬的護具或器具，所以在使用時都應先詳閱使用說明及注意事項。另外，使用運動護具或貼紮術可限制關節某方向的活動，或限制超過某個範圍的活動，故對於曾經受過傷或容易拉傷的部位，可藉護具或貼紮術來預防受傷。

 


    運動傷害的預防之五 平時的保養
運動的營養補充主要包括水份及電解質，過度疲勞或營養不夠的身體，不但容易發生急性運動傷害，也容易產生慢性傷害。而平時的保養主要在於維持身心狀態時時處在最佳的狀況，所以，我們必須在平常生活中多留意：
    ●飲食平常不偏食，尤其是水份、糖類的攝取(注意營養)。
    ●注意蛀牙，身體要保持清潔(洗澡時要刷牙，剪指甲等)。
    ●不讓疲勞延續到明日(多做伸展運動和冷敷)。
    ●不忽略小傷(也不要太神經質)。
    ●控制體能(多注意體重的增減)。
    ●充足睡眠(環境、習慣、姿勢等要留意)。
    ●經常檢查日常用品(特別注意穿舊且一邊已磨損的鞋)。
    ●保持眼力並訓練眼手的協調，及應付廣大視野的瞬間觀察力。
    ●保持開朗的心情，使我們時時刻刻都能順利地活動而不致受傷。

 

 


    懂得簡易處理法 運動扭傷好得快
運動時一不注意，就容易引起扭傷等運動傷害，這些傷害若能在第一時間期給予適當且正確的處理，往往能提早痊癒，快速恢復運動機能。
    青少年常會從事一些比較劇烈和具有競爭性的運動，所以因運動而受傷害的機率也相對提高。主要原因如缺乏規律的運動，若偶爾打球、爬山較久、走路較遠，甚至長期坐卧姿勢不良，都會使原本鬆弛軟弱的肌腱無法承受疲勞及壓力，而導致發炎，痠痛的現象。
    雖然肌腱強度正常，但因運動前熱身不足，肌肉協調失序，或因肌腱彈性不足，關節強力扭翻，均可造成肌腱與韌帶的傷害。
    常見的扭傷處理方法：
    ●休息就是最好的治療，立刻停止受傷部位的運動，避免再度刺激傷害。
    ●切勿推拿，尤其在受傷關節或軟組織處，因為已受傷發炎、腫脹，可能加重組織損傷程度，造成所謂的[二度傷害]。
    ●受傷的前二至三天採用冰敷、冷數，盡量使用冰袋或濕冷毛巾冷敷，以減輕瘀血腫脹程度，也可減輕疼痛，方法為冰敷二十分鐘休息十分鐘，切勿以冰塊直接冰敷，造成凍傷。
    輕度扭傷後第三至四天採用熱敷法，熱敷可以改善循環，促進新陳代謝。若能持續一段期間，效果更好。每次熱敷時間約三十分鐘，一日數次。
    ●穩定並支持受傷部位，可用護具或紙板協助，並抬高患肢幫助血液回流，可用彈性繃帶包紮，但需注意勿太緊，若肢體末端出現紫色或麻木感，表示包紮太緊，須放鬆些。
    一般說來，若扭傷超過兩個星期仍未好轉，請至醫院，請醫師再次檢查。因為韌帶重度傷害會造成斷裂，是需要開刀加以縫合的，若有傷口，應注意細菌感染，應先找乾淨的水，如無菌生理食鹽水，或消毒藥水清(噴)洗傷口，並加以抗生素藥膏敷傷口，用清潔無菌的紗布覆蓋其上。嚴重時，盡速送醫。
    受傷部位若有快速腫脹現象，或肢體明顯變形，可能骨折。因骨折會併發大量內出血、韌帶肌腱移位，請先簡易固定後，急速送醫。

 

 


    疲勞性骨折 頂級運動員永遠的痛
疲勞性骨折又稱為壓力性骨折，顧名思義，是因為經過反覆運動或過度訓練以後，因為骨頭承受不了壓力，而且沒有適度休息的時間以恢復，因此造成了結構性的小裂痕；這樣子的裂痕，並不會造成折斷與移位，但只要每一次運動稍微激烈一點，便足以痛到不只影響表現，更是寢食難安，並且因為，這樣子的傷害，都發生在訓練份量很重的人，例如馬拉松的跑者，或者一些頂級運動員；因此，這樣子的傷害，對他們的運動生涯，幾乎是致命的。
    這種運動傷害國際較有名的例子是比爾·華頓，他是美國職業籃球聯盟『名人堂』的傳奇人物之一，在他退休前的最後幾年，他待在當時綠色王朝的波士頓塞爾提克隊；當時如日中天的天王巨星大鳥博德及邁可海爾都是以他為精神領袖，不過，幾乎每一次需要他出來當替補中鋒時，打不到五分鐘後，他便在場邊痛得齜牙咧嘴。
    這樣子病情容易發生在下肢的脛骨、腓骨、及足部的中蹠骨，幸運地，這個問題在兒童及青少年運動員，並不十分普遍；然而，在教練的無知下，卻也有不少例子，多年前一位十餘歲的傑出長跑兒童，在大家驚為天人之際，卻引發多方面的討論：小兒科醫師會擔心他的內分泌失調，骨科醫師則會擔心他有疲勞性骨折。
    其實，要能確實診斷疲勞性骨折並不容易；因為，單靠放射線X光檢查，常常看不出來，因此，如果高度懷疑此病，應該安排作放射性元素的骨骼掃描；放射性物質經過靜脈注入血液中，經過數小時後，在疲勞性骨折的區域因為代謝高，而且有許多骨頭修補活動，放射性元素便會沉積上去；也因此就可以偵測出来了。
    在治療上，短期內，最好至少六星期內完全不要運動：然後開始回復運動時，要遵照醫囑循序漸進地增加份量，並有充分的間隔以讓骨頭有完全恢復活力的機會；至於藥物，無論是口服或局部，都只是降低不適及減少發炎而已，並無法加快其復原速度的效果。

 

 


    運動員的腰背 承受力量最大 極容易患痛症
    運動的時候，全身的關節肌肉都必須用上去，但其中以背部承受的壓力最大；像羽球運動時彎腰前去救網前小球或挺腰去回一個左後方的高遠球，拼命去延伸的不是腰背又是什麼呢?體操選手的柔軟度可說是令人嘆為觀止，然而多出來的脊椎活動度豈不是超越椎體結構的極限壓力嗎?一個棒壘球選手彎腰接球重心，把身體轉同目標的主角也是背部；網球選手的發球或高壓後球，要肩膀不受傷的法門便是少肩多背的發力方式；另外，棒球投手的投球運作，籃球選手的彎腰救球與抓籃板後的著地受力，保齡球的彎腰送球動作，高爾夫球的收桿動作那一項不是以腰為主呢？
    因此，運動員的背痛症，其實正是最常見的運動傷害。只不過，有許多人常不當一回事，往往使得腰酸背痛成了運動生命的致命傷。美國職業籃球波士頓的大鳥博德，台灣高爾夫賞金女王由盛而衰的涂阿玉，亞洲鐵人由顛峰急流勇退的李富恩，以及更多不知的案例，都是運動員本身及球迷心中永遠的痛。
    預防背痛，平常多作腹肌及背肌的重量訓練，是很重要但常被忽略的要務；如果運動完立刻出現背痛，應先自我分析是份量過重或姿勢錯誤?如果背痛維持超過三天或反覆出現，應該立刻就醫以確認受傷的部位；如果背痛合併著單側或兩側下肢同時的酸麻，必須小心有坐骨神經合併的傷害。
    當然，確定沒有大礙後，適度的休息，保護，復建及藥物都是必備的；注意睡姿，如平躺時膝下放置兩個枕頭墊，也有助舒展背部壓力，減輕背痛。
    總之，背痛，在運動員是一個不可不留意的問題；因為，多花點心思及訓練是應該的，而能否享受長期運動的樂趣，都全靠它了。

 


    運動傷害常見表現 相當惱人的網球肘
    一、症狀：
    ◎手握緊東西，或加阻力以測驗伸肌肌力時，手肘會更加疼痛。
    ◎長時間寫字也會很辛苦。
    ◎提重物會疼痛。
    ◎嚴重時連筆都握不住。
    二、形成原因：
    ◎手臂伸肌與曲肌肌力承受能力不一致，在過度使用下使伸肌受到傷害。
    ◎打網球者，常因反拍的擊球動作錯誤而產生。
    ◎經常作擦乾抹布的動作，及手洗衣服的婦女容易患網球肘。
    ◎肌肉骨骼老化而仍從事劇烈之競賽。
    三、處理：
    ◎將小冰塊裝入塑膠袋內，置於疼痛部位，然後以彈性繃带包紮起來，每次二十分鐘。整天如此反覆實施，並抬高患部。
    ◎休息，避免手指之勞動。
    ◎實施肩部及手臂肌力增強運動。
    ◎改變打球習慣，包括技術的改進。
    ◎檢查打網球的裝備，選用較輕、較有彈性的拍子。
    ◎戴網球肘護套。

 


     

    運動傷害的預防之一 暖身與伸展
運動絕對不等於運動傷害，而且大部分的運動傷害都是可以預防的。如果能夠依照各項運動的安全須知、運動或比賽的規則更是避免運動傷害的重要因素，同時再配合器材使用規定正確使用各種工具，運動傷害的發生機率就可降至最低。
    [暖身]暖身運動可以增加血流量及攝氧量，增加神經的傳導與反應性、高循環血流及攝氧量，以及減低關節僵硬性。暖身的主要目的是為了讓身體各部份運動器官得以達到適當活動度，使得肌肉、骨骼、關節各部功能皆達到一定的預備活動狀態。如此一來，一旦遇到突發狀況，身體的緊急應變反應可即時做出反射，而不會有超出身體所能負荷的活動度的產生，另一方面，也可有比較好的運動表現。
    一般而言，熱身十五至三十分鐘，可以維持三十至四十五鐘，所以太早熱身幫助也不大。
    [伸展]伸展運動主要是讓關節的活動很平穩的達成極限，以增加肌肉、肌腱以及韌带的伸展性，也就是俗稱的拉筋。伸展可以降低肌肉，肌腱受傷與減少肌肉酸痛的機會，更可以提高活動的效力。
    要注意的是運動前與運動後都要做伸展運動，藉由伸展作用可以讓肌肉、肌腱，以及韌帶漸漸回復休息的狀態，並使心肺循環系統能在劇烈活動之後，能以緩和的方式恢復至正常的活動狀況；對激烈運動後所產生的肌酸也具有高效率的排除作用。

