“科目三”火到海外，专家建议普通人慎跳：舞蹈难度大，有关节扭伤的风险

大幅度摆胯、扭动脚踝
双手接力摇摆，配合着动感音乐
形成一套丝滑的小连招
让人看了不禁也想跟着舞起来
这就是时下最为出圈的舞蹈
——“科目三”
据了解
“科目三”始于广西某婚礼现场
多人欢歌起舞的场景
后经改编和传播
迅速火遍大江南北
甚至引发海内外网民模仿热潮
但是
不恰当的动作和缺乏防护
可能对关节健康带来严重影响
尤其在冬季需要引起重视
冷空气可能加大关节受伤的概率
专家提醒
“科目三”虽火
却有一定安全风险
需谨慎跳舞


舞蹈虽火爆，模仿需谨慎

“科目三”对下肢关节、肌肉力量和人体重心协调的要求比较高，长期锻炼、有舞蹈基础的人或许能够相对轻松地跳好科目三，但对于大多数人来说，过度追求热点可能带来不必要的健康风险。
而对于习惯性踝扭伤、关节炎、平衡能力较差、大体重的人，跳“科目三”时一定要慎重。
“科目三”舞蹈动作可以分解为脚步丝滑、手摇成花以及胯部扭动打配合三大部分。
其中的动作精髓就是半崴不崴的足内翻。做这个动作时，踝关节处于不稳定的状态，如果你的舞蹈动作比较标准，这时候内翻的肢体是不承重的。
如果重心调整不及时，让内翻踮脚的下肢承受身体的重量，很容易导致踝关节内翻扭伤，就是常说的崴脚，导致踝韧带拉伤断裂，甚至发生撕脱性骨折。
频繁的屈伸膝关节，也有可能导致膝关节劳损，关节滑膜炎的产生。同时，随着肢体的摆动，膝关节内压力不均，关节之间反复撞击，会增加半月板负担，导致内外侧半月板损伤，甚至力量传导到骨面，导致胫骨平台、股骨内外侧髁的骨小梁骨折，就是我们常说的骨挫伤。


跳“科目三”应做到“热慢少”

对于一般人来讲，就算要跳“科目三”，也需要做好准备：记住三个字，“热慢少”。
一是跳之前应做好热身活动，让身体更加协调，避免受伤。
二是刚开始跳时动作要慢，循序渐进，不要追求速度和节奏感。
三是每天跳的次数不要多，不要过于频繁，把控运动的“度”。做到运动和休息相结合，科学、健康、理性的运动。

崴脚后如何处理？
如果不慎在跳舞过程中发生了扭伤或运动后肌肉关节酸痛，第一时间要停止活动，局部冰敷，如果没有出现肿胀或青紫，不影响活动和行走，一般休息两三天便可恢复正常。
如果损伤严重，出现关节肿胀疼痛厉害，甚至青紫，屈伸或负重行走困难，就不要简单采取贴膏药、打绷带等形式自我治疗，要及时就诊，以免耽误治疗。
就医前推荐经典的踝关节扭伤处理方法RICE原则：
1、休息（R-rest）：停止活动，让受伤部位静止休息，减少进一步损伤。
2、冰敷（I-ice）：让受伤部位温度降低，减轻炎症反应和肌肉痉挛，缓解疼痛抑制肿胀。每次10~20分钟，每天3次以上，注意不要直接将冰块敷在患处，可用湿毛巾包裹冰块，以免冻伤。冰敷仅限伤后48小时内。
3、加压（C-compression）：使用弹性绷带包裹受伤的踝关节，适当加压，以减轻肿胀。注意不要过度加压，否则会加重包裹处以远肢体的肿胀、缺血。
4、抬高（E-elevation）：将受伤的踝关节抬高，略高于心脏水平，以减轻肿胀。
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充分的热身
气温低，人体的各个关节、肌肉、韧带都会变得僵硬，不够灵活，粘滞性增强，活动范围也会减少。如果不做好热身运动就去参加健身，很容易就会造成关节扭伤，肌肉的拉伤。
所以运动前，我们需要进行热身运动，通过5-10分钟简单的热身运动，如慢跑或开合跳等，可以增加身体的温度和灵活协调性。紧接着进行全身拉伸，特别是你准备运动所需要用到的关节和肌肉群拉伸，帮助身体更好地适应运动，减少受伤的风险。
穿衣要舒适保暖
选择合适的运动装备同样是防止受伤的重要环节。在冬季运动中，选择保暖、透气和防水防风的衣物是必要的。为了保持身体温暖，可以穿上多层次的衣物，根据运动的强度进行调整穿着的厚度。运动锻炼结束后，如果身体出汗了，要马上擦干，并换上干爽的衣服，以防止受风寒导致感冒。
注意能量和水分的补充
相对于温暖的季节，冬季人体会消耗更多的能量，所以更要注意能量的及时补充，平时的膳食营养摄入会有增加。保持水分平衡也是关键，尽管冬天口渴感可能没有夏天那么强烈，我们仍然需要补充足够的水分，以保持身体的水平衡和正常功能。
维持良好的健康状况
注意作息规律，确保充足的睡眠，维持良好的健康状态可以提高身体的抵抗力和适应能力，减少受伤的风险。不建议熬夜、饮酒、疲劳状态下进行体育运动，更不建议感冒、咳嗽等冬季好发的内科疾病初愈后立即进行剧烈运动。需要调整好自己的状态，量力而行，循序渐进，逐步增加运动强度和时间。
遵循安全规则和建议
在进行冬季运动之前，特别是进行冰雪运动时，了解和遵守相关的安全规则和建议是必要的。不同的冬季运动有着特定的规则，如雪橇、滑雪、冰球等，熟悉这些规则可以帮助您避免潜在的风险。此外，关注天气预报和地形状况，选择适合自己技术水平的运动场地，尽量避免在恶劣的天气条件下进行高风险的运动。

