体育保健学知识介绍（七）——大学生健身运动的医务监督
医务监督可分为自我医务监督和医院身体检查两大类：

　　一.  

　　自我医务监督

　　（一）自我医务监督的目的意义

　　自我医务监督是指参加运动时依据简易的医学检验方法和运动后自己的主观感觉，对自身的生理机能和健康状况进行观察和评定的一种方法。自我监督又称自我检查，就是运动者在体育锻炼过程中，对自己健康状态和生理功能变化做连续观察，并定期记录于锻炼日记中，供本人、指导者和医师参考。

　　通过自我医务监督，能使锻炼者及时了解自己在锻炼过程中生理机能的变化，客观地评定运动负荷的大小，早期发现运动性疲劳，预防运动伤病，为合理安排身体锻炼的内容和方法以及修订体育锻炼计划提供依据，也可为医生体格检查提供参考。

　　（二）自我医务监督的内容

　　自我监督的内容包括主观感觉和客观检查，自我监督可依据以下内容进行实施和观察。

　　1、运动心情，即运动欲望。正常是精神饱满、精力充沛、自信心强。如情绪低落、心情不佳，则厌烦运动，甚至怕练。

　　2、身体感觉。正常时自我感觉良好，身体无不适感觉。如运动中或运动后异常疲劳，有头昏、恶心、呕吐、全身无力、肌肉酸痛等不良反应时，应详细记录。

　　3、睡眠。良好的睡眠就应是入睡快，睡眠深而少梦，晨醒后头脑清醒，精神状态好。如果入睡慢，容易做梦，睡中易醒，日间无力嗜睡，精力不集中，容易疲劳等，表明睡眠失常。

　　4、饮食。参加体育锻炼能量消耗大，所以，食欲会变得好起来，想进食且食量大。如果运动后不想进食，食量减少，表明运动量安排不当或身体健康状态不良。

　　5、排汗量。出汗量如和平时无明显差别时，尿量应无大变化。当轻微活动就会大量出汗时，表明疲劳或革些功能不良，特别是有自汗和夜间盗汗现象时，表明身体极度疲劳或有其他疾病。

　　6、心率。一般在早晨起床前测定晨醒后的脉搏。脉搏应平衡，锻炼一段时间后会稍有下降。如出现晨脉

　　增快，或有心律不齐症，可能与疲劳和过度训练有关，应注意观察。

　　7、体重。进行耐力运动（中等运动强度）时，体重应该是平稳的。但在锻炼初期，由于水分和部分脂肪的丢失，可使体重下降2-3千克，以后因肌肉体积增加，体重还会稍回升而保持平衡。如果体重持续下降，表明有严重的疲劳或患有其他消耗性疾病。

　　8、肺活量。有条件时，应在运动前做一次肺少量检查。参加有氧代谢运动后，肺活量会增加一些。如持续下降则表明肺功能不良。

　　9、血压、心电图。在有条件时，或某些患有心脑血管疾病者，要定期检查，并做运动前后对比的试验。

　　10、锻炼情况及成绩。记录完成计划情况、训练量和测验成绩等。

　　11、其他记录。受伤情况、中断运动时间和气象条件等。

　　12、身体素质测试

　　50M跑（S）、立定跳远（CM）、男生引体向上（次数）、女生仰卧起坐（次数）、大学男生1500M跑（min/s）、中学生1000M跑（min/s）、大中女生800M跑（min/s）。

　　二、医院身体检查

　　医院体格检查的内容主要包括一般史、运动史、体表检查、一般临床物理检查、形态测量、功能实验、化验检查、身体素质测试以及特殊检查等。

　　1、一般病史

　　病史：既往病史和预防接种史，特别是影响内脏功能和运动能力的重大疾病（如高血压、心脏病、肝炎、肾炎、癫痫等）。

　　生活史：生活制度、营养状况、有无饮酒和吸烟等不良嗜好等大学生的生活状况。

　　2、运动史

　　大学生参加体育健身活动的基本情况、运动项目、健身年限、运动成绩、有无过度训练史或其他运动伤病等。

　　3、体表检查

　　皮肤和粘膜的检查：是否苍白、有无黄染、出血点和蜘蛛痣以及皮肤病和静脉曲张。

　　皮下脂肪层的测定：用于评定人体的胖瘦和推算全身脂肪量。

　　检查扁桃腺、甲状腺和淋巴结的情况。检查脊柱、胸部、上下肢和足弓形状。

　　4、一般临床物理检查

　　心血管系统检查内容：①脉搏频率（注意紧张度、充盈度和节律）；②有无胸部畸形和心脏异常搏动；③叩诊心脏大小、听诊心跳速率、节律心音强度及有无杂音；④测量血压。

　　呼吸系统检查内容：①胸部形状、呼吸频率、节律和呼吸类型；②叩诊检查有无浊音、肺底位置；③听诊有无呼吸音异常。肺底位置检查：锁骨中线第6肋间检查、腋中线第8肋间检查、肩胛下线第10肋间检查。

　　消化系统检查内容：有无舌苔、巩膜黄染、腹部压痛、肿块和肝脾肿大，并注意酸壁肌力。

　　神经系统与感觉器官检查：神经衰弱、视力、眼、鼻等是否有疾患。

　　5、形态测量内容

　　体重、身高、坐高、胸围和呼吸差，颈围、腰围、四肢围度、四肢各环节长度、肩臂长、手足间距（站立摸高），肢体宽度，其中体重、身高、胸围三项是评定发育程度的基本指标。

　　6、特殊检查

　　化验检查包括血液、尿液的常见及生化检查、X线、心电图、超声心动图、脑电图、CT核磁共振等。

　　7、身体功能检查 

　　运动系统（肌力、关节活动度、柔韧性）；心血管系统（定量负荷试验）；呼吸系统（肺活量、闭气试验、PWC170试验，最大摄氧量测定等）；神经系统、消化系统和泌尿系统的功能检查等。

　　三、身体检查中的异常情况

　　1、侧弯脊柱形状：脊柱若有0.5cm以上偏移，则为脊柱侧弯。主要有“C”型和“S”型侧弯。

　　2、胸廓形状异常

　　胸廓异常主要为扁平胸（横径和前后径之比大4：3）、桶状胸（前后径加大，与横径之比为1）、鸡胸、漏斗胸（前胸部凹陷状）和不对称胸。

　　3、腿形和足形异常

　　异常腿形主要有：“X”形腿和“O”形腿（两足跟靠拢时，两膝间隙超过1.5cm以上） 。异常足形主要有弓形足和扁平足。

　　4、体重异常

　　标准体重计算公式：（女子分别减去2.5kg）

　　165cm以下者：标准体重=身高（cm）-100 

　　166-175cm者：标准体重=身高（cm）-105 

　　175cm以上者：标准体重=身高（cm）-110 

　　体重超过20%为肥胖。

　　5、心脏杂音

　　心脏舒张期杂音为提示心脏有器质性病变。心脏收缩期杂音分为生理性杂音和病理性杂音。

　　6、心脏肥大

　　心脏工作性肥大；心脏病理性肥大。

　　7、神经系统异常

　　头晕、记忆力下降、精神不集中、反应激动；入睡困难、多梦、早醒、严重还会有头痛；盗汗、耳鸣、眼花；体位性低血压，食欲下降等。

　　四、健身运动（体育活动）的禁忌症

　　当有下列病症时，不仅不能进行剧烈的健身运动，而且连一般身体活动也要禁止。

　　1、体温升高的急性疾病。如感冒、咽喉炎等。

　　2、各种内脏疾病（如心、肺、肾、肝、胃、肠等）的急性期。

　　3、有出血倾向的疾病。如肺结核屡次咯血、伤后不久有出血危险、消化道出血不久等。

　　4、化脓性疾病。如脓肿、甲沟炎等。

　　5、月经血量过多或严重痛经的发作时期。

　　6、患恶性肿瘤时（防止转移）。
