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生活报记者 刘维娜

俗话说“伤筋动骨一百天”，无论是扭伤还是韧带撕裂或是更严重的骨
伤，在人们的认知中都应该静养。但是你听说过通过运动的方式康复吗？随
着全民健身运动热潮袭来。越来越多的人参与到体育锻炼中，运动损伤也随
之增加，运动康复也被大众所熟知，和传统的静养不同，运动康复是通过运动
训练的方式恢复运动损伤，其实质是“运动”与“医疗”的融合。

曾任国家女子举重队队医的刘海平，从学习中医诊疗到专业的运动康复
师，20多年的工作经验让他在2013年全运会时，帮助有中国“女科比”之称的
纪妍妍迅速从伤病中恢复，并助她赢得2013WCBA全明星赛MVP，帮助体
考生恢复最佳状态考入理想大学，他将运动康复从专业领域带到生活中，同
时也用自己的专业知识和经验帮助了更多热爱运动的人。近日，记者采访了
运动康复师刘海平。

17 岁的小雨（化名）是一名篮
球运动员，未来计划走篮球专业的
她，最近却被伤病困扰，“我之前膝
盖受伤，现在腿不敢用力，医生说需
要3个月左右的休养。”小雨苦恼地
告诉记者，马上要参加高考的她，需
要尽快恢复最佳状态，不能落下训
练。就在此时，小雨的父母通过朋友
介绍找到了运动康复师刘海平。

今年40岁的刘海平曾任国家
女子举重队队医、黑龙江女篮队医，
学习中医出身的他，有20多年的工
作经验。通过小雨拿来的医疗诊
断，刘海平给小雨制定了符合她自
身条件的治疗康复方案。“像她这种
情况，属于休养时间过长，膝盖周围
的大腿和小腿的肌肉萎缩，导致腿
部无力。我们会通过中医的手法治
疗、物理止痛，配合腿部肌肉功能恢

复的运动一起进行治疗。”刘海平表
示。小雨在刘海平的带领下，每天
进行康复训练，踏步、平衡球、拉力
绳等……这些看似简单的动作和辅
助工具在刘海平的操作带领下都成
了小雨恢复的好帮手。

“每天的训练结束后，我也会根
据她自身的恢复情况，来决定下一
次的治疗内容，每个人的身体不同，
恢复能力也不同，所以每个人的运
动康复内容都是不同的。”刘海平告
诉记者，通过动起来的方式恢复肌
肉能力，是运动康复的最大优势。
在刘海平的帮助下，一个月的时间，
小雨的运动功能就恢复得差不多
了，比预想中的静养3个月快了很
多，而且因为膝盖周围的肌肉恢复
良好，她也不再担心二次受伤的可
能。

17岁女孩膝盖受伤 1个月恢复运动功能

据刘海平介绍，运动康复本身
是多学科交叉的专业，通过运动疗
法、手法治疗、物理因子治疗等方式
促进组织修复，恢复运动功能，预防
运动损伤。运动康复针对的主要人
群包括运动损伤患者、骨骼肌肉系
统损伤患者、骨科术后患者等。

“2008年北京奥运会时，我作为
国家女子举重队的队医，第一次接
触到了运动康复。那个时候运动康
复在国外已经很普遍了，但是我们
还是一直用传统的方式帮助运动员

治疗。为了保证
运动员在奥运

会 上 的 表
现，我们所
有的队医
集 中 培
训 了 运
动 康

复。”从那时起，刘海平就一直结合
中医疗法和运动康复来为运动员快
速恢复。

2013年，任职黑龙江女子篮球
队队医的刘海平，陪着女篮的球员
们一起征战了全运会。“当时是打第
一场球，对战四川，纪妍妍作为队里
的主力队员，就把脚崴了，严重的韧
带撕裂伤。”当时的赛制是每天一场
球，连续打7场球，“我当时检查了下
她的脚踝有肿胀、疼痛，不敢发力。
我先用针灸放血，帮她镇痛，第二天
上午开始领她做运动康复，增强肌
肉力量。赛前用肌贴固定，然后她
就可以顺利地打比赛。”连续7天的
比赛，刘海平一直利用比赛空档帮
助纪妍妍做运动康复，让她坚持比
赛完成，最后5连胜，当年的全运会
黑龙江队取得了第三名的好成绩，
纪妍妍也获得了当年的MVP。

助力中国“女科比”纪妍妍 受伤后连打6场比赛

2018年，刘海平决定自己创业，让更多热
爱运动的人都能通过运动康复的方式受益。“以
前我们只为运动员康复，但是身边很多人受到
运动伤害都会寻求我的帮助。传统的观念静养
往往会让损伤部位周边的肌肉功能下降，有造
成二次受伤的可能，我就觉得需要提高人们科
学康复的意识，就有了自己创业的想法。”

创业后，刘海平才发现，虽然运动康复在
国外很普遍，但在国内还只有北上广这些地区
比较普及，省内基本没有特别专业的，最初有
很多人经介绍找到刘海平，但是却不相信运动
的方式能够治疗，“不信我的人多了，都觉得在
肿着或者疼着的状态去做训练会伤上加伤，其
实他们只是不了解这其中的原理。”刘海平笑
着告诉记者，“我这有些病人可能都伤病一年
两年了，各大专家都看过了，效果不理想来找
我。尤其是手术后的恢复，其实他们更多的都
是需要系统的功能训练，强化不同位置的肌
力。”

在刘海平的工作室里，还有很多的运动康
复师，他们有的是从南方回到家乡的，也有大学
就是学运动康复的，“现在冰雪学院、哈医大、中
医药大学都已经设立了运动康复专业学科。也
有越来越多的人了解和信任我们，我相信未来
我们这个行业肯定会越来越好，受益人也会越
来越多。”刘海平信心满满地告诉记者。

让运动康复
帮助更多热爱运动的人
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拍卖公告
黑龙江省旭升拍卖有限公司接受委托，定于2023年5月16日

14时在中拍平台以网络竞价形式公开拍卖以下标的：

序号

1
2
3
4
5
6

拍卖标的

道里区西二道街3号1-2层房产
南岗区中山路262号A栋1层1-2号（现南河沟街4号）

道里区抚顺街84号1层房产
道外区南极街副65-1号负1至1层

哈尔滨市利民开发区学院路志华商城9号楼18门商服
八五三农场清源区五委建行办公楼自助服务区房产

建筑面积
约(㎡)
422.25
245.44
213.27
501.18
156.28
87.5

参考价
（万元）
728.2
268.5
149.5
255.1
135

18.36

另有：大庆、依兰、鸡西和伊春共计6处房产拍卖。（详情请登录：www.xspm.cn）
5月11日-12日在标的物所在地展样，欲参加竞买者请于5月16日12

时前持有效证件及竞买保证金到哈市香坊区华山路10号万达商务4号楼
307室办理竞买登记手续。

咨询电话：18045008956

拍
卖
公
告

黑龙江古典拍卖有限公司接受委托，定于2023年5月18日10时在中拍平
台 (https://paimai.caa123.org.cn/）以网络竞价形式依法公开整体拍卖下列标的：
安达市安虹街13委银行办公楼、招待所食堂、车库、锅炉房、档案室，房产总建筑
面积约3076.33平方米，及土地使用权面积(国家作价出资入股）约3705.88平
方米，参考起拍价408.45万元。标的情况详见评估报告或登录中拍平台查阅。

展样时间地址：即日起，在标的物所在地展示。
有意竞买者请于2023年5月17日11时前，将竞买保证金存到我公

司指定账户，并持有效身份证原件，到我公司办理网络竞买登记手续。
咨询电话：13304513007
公司地址: 哈尔滨市红旗大街108号广瀚大厦

招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息
刊登
电话13946092977

黑龙江盘古胜禾广告
有限公司专注手机广告推
广业务，整合线上优质资
源，公司主营业务包含：微
信朋友圈广告、微信视频号
广告、腾讯新闻信息流广
告、抖音信息流广告、快手
信息流广告、小红书信息流
广告、三大运营商 5G短信
广告业务等。

诚 聘

招聘：广告销售顾问5人
岗位要求：
1、有广告行业销售经营

2、房产、金融、政府、快消品
行业有一定人脉关系

3、学习能力强，人品正直

薪资待遇：
4000元-6000元底薪+高

提成，试用期3个月，转正后缴
纳5险

地址：哈尔滨市南岗区
比乐街29号

联系人：齐先生
电话：18686832188

黑龙江盘古胜禾广告有限公司

生活报中缝广告生活报中缝广告
受理地址：哈尔滨道里区地段
街1号生活报一楼阳光大厅

刊登
电话

84681180
15004697804

出售松北花园洋房
哈尔滨松北区天鹅湖花园小区

31 号楼洋房一套，因房主迁移外省
着急售卖，价格可面谈。房屋建筑
面积 180 平米，四楼（顶层），毛坯
房，三室二厅二卫带阳台，地热房，
私产房屋。房屋紧邻松北虎园、哈
尔滨大剧院，小区园林面积占比
30%以上，环境好，位置佳。

19845256893

出售道里区友谊路 385号
观江国际住宅，建筑面积 243
米，中间楼层，四室两厅两卫，南
北通透，豪华装修，全景看江，物
业管家服务，2.3 万每平米（可
谈）。随时看房。

19845256893

出售观江房

低价急售别墅
哈尔滨私产别墅，因房主

出国着急售卖，6000 元/平米。
房屋建筑面积约400平米，车库
2个，毛坯房，别墅内自带庭院
面积 1000 平米，院内山林约
2000平米。小区还配套高尔夫
球练习场、钓鱼池、滑雪练习场、
温泉等设施，免费对业主开放。

19845256893

出售道外区南直路宏图街
《橄榄城小区》住宅，板式高层，
两室两厅一卫，南北向，小区楼
王位置，客厅正对小区中央广
场，不临街，采光好，包烧好，电
梯入户，一梯两户，2楼，总层高
19 层，使用面积 81 平米，建筑
面积 115平米，精装修，拎包即
住，带入户门厅，送部分品牌家
具家电，小区物业管理极好，园
林绿化好，交通便利，购物方
便，临近地铁1号线、太平公园。

16505858777

出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售
刊登
电话13946092977

复式住宅出售
出售：红旗大街双龙绿色家

园复式住宅，板式高层，26带27
层，三室两厅两卫，一楼两室一
厅一厨一卫，二楼一室一厅一
卫，南北向，不临街，楼间距大，
采光好，包烧好，电梯入户，一梯
两户，使用面积120平，建筑面积
175平，自带花园露台和 2个仓
储室，1 个入户门厅，全屋精装
修，全新品牌断桥铝系统节能
窗，品牌家具家电，毗邻宏图街、
大新鞋城、哈工程大学和黑龙江
工程学院，交通便利，临近地铁1
号线、3号线。

18745013008
出售精装房

出 租
香顺街 66-2号一楼商铺对

外出租，使用面积 140平米，临
近省医院，省中医院，适合药店，
诊所及办公使用。

联系电话:15245051367
13091688818

图片由受访者提供

在我们的日常生活中，崴脚、肌肉拉伤、腰
肌劳损或者是手腕挫伤都是比较常见的日常
损伤，我们如何在日常生活中避免受伤，受伤
后如何快速急救呢？记者请刘海平为大家支
几个小妙招。

1.首先，在运动前要做好充分的热身和伸
展，保证身体的肌肉和关节都得到充分的舒
展，避免伤害。

2.其次，无论是脚踝还是腰部或手腕，如果
出现损伤之后，第一时间需要制动（保持不
动），一般的处理原则，就是先用冰水混合物冷
敷，然后加压包扎完后抬高患处。如果疼痛还
是很明显，建议去医院就诊检查。

3.必要时需要用绷带或贴扎等方式，给予
受伤部位外部压力，可以减轻肿胀。

4.除了急性期的处理方式，就是要尽早活
动，适当做一些运动训练或负重训练。

运动损伤
预防急救小知识
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生活报讯（记者李威兵文/摄）5日，有
市民向生活报记者反映，哈市南岗区海城街
20号一家铁艺商铺门前建了一个大台阶，堵
住了人行道。

5日，记者来到了海城街，从远处就可以
看到，人行道中间凸出来一个台阶，前边是绿
色的方形铁艺柱状装饰。台阶正好堵住了半
条人行道，行人从此处经过时得绕开柱子和
旁边的树才能走过去。记者走近发现，该处
是一家铁艺店，门脸较大，台阶和两侧的铁艺
立柱都很新，台阶从楼边延伸出来，占据了半
条人行道，绿色柱子正好压在盲道边缘。一
侧柱子前还有一棵树，柱子和树中间仅有约

半米宽，树距离道牙子也只有半米，把人行道
截成两半，市民从此通行十分不便。

附近居民张先生说：“他家为了自己门脸
好看，用两个柱子挡住半条人行道，还占了一
块盲道。柱子前面就是树，中间就留个小缝，
拎个东西就过不去了。”附近居民王女士也表
示：“这个是刚建好的，大概一个月吧。现在
堵了半条道，挺扎眼的，而且很不方便，还得
绕着走。”

当日，记者联系到负责该地区的花园街
道办事处，工作人员表示，已经了解此事，对
此处台阶进行过调查，目前正在对其进行处
理。

市民反映海城街20号

商铺门前建台阶 占了一半人行道
街道办：正在处理

生活报法律顾问
黑龙江同长律师事务所

主要业务：法律咨询
诉讼、非诉讼业务

咨询电话：17094511333
地址：南岗区黄河路136号

生活报讯（王兴国 记者于海
霞）为进一步提升生活垃圾分类
和清运能力，哈市南岗区日前根据
辖区区域实际情况，为各街道办事
处统一配发了近百辆电动转运车，
助力各街道办生活垃圾分类工作。

据了解，该车型小巧轻便，分
类标识清晰，可分类分箱收集，具
有干净密闭、安全快捷、操作简单、
维护方便等特点。电动转运车的
投入运行，将解决居住小区、生鲜、
公企机构等厨余垃圾中转倒运运
力不足的问题，有效促进临街单元
散袋收集频率。

同时，南岗区垃圾分类办针对
各街道办事处垃圾分类推进落实
提出要求，围绕居住区、公共机构、
经营场所和公共场所如何落实管
理主体全覆盖、分类类别全覆盖、
分类体系全覆盖3项工作任务建
立台账，落实生活垃圾分类管理责
任人制度，力争9月底前全面完成
100%党政机关等公共机构、
100%公共场所、50%以上居民小
区、60%以上经营场所生活垃圾分
类管理工作，从各行业、各场所抓
好生活垃圾分类源头管理。

南岗区助力垃圾分类
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生活报讯（记者于海霞）近日，哈市香坊区
红旗街道在三辅三道街，用围墙绘画艺术设置网
红创意街区，打造了一张游览观光的新名片。

据悉，原香坊中学搬走后，该处墙面既处于主
要位置，又未被开发利用。红旗街道建北社区发
动辖区内有绘画、书法才艺的居民和哈尔滨市现
代应用技术中等职业学校的学生共同参与，大家
各出其力，对街路的围墙进行美化，让这里成为新
的网红打卡地。同时，学生们还利用课余时间为
居民小区、地铁站附近的裸露围墙、城区主要路段
进行绘画，美化街路与小区成为了香坊新地标。

接下来，红旗街道各社区还将开阔思路，细化
创意内容，打造辖区“一街一品”，将该街道打造成
真正的网红创意街区。

创意墙绘
打造街角的浪漫

生活报讯（记者肖劲彪文/
摄）去年，本报曾刊发了“果戈里
大街108号旧改后地下室污水倒
灌”的报道，居民刘先生反映，地下
室污水倒灌的原因是旧改后排水
管线高低不平，污水排放不畅所
致。报道刊发后，南岗区旧改指挥
部更换了管线，情况有所好转。近
日，刘先生再次向记者反映，现在
地下室又开始渗水了。

5日，记者来到果戈里大街108
号地下室看到，墙体的缝隙中有水
流出，地面积水发黄，散发出一股
臭味，为了防止积水对墙体造成危
害，室内放了一个水泵进行抽排。
据了解，去年9月，南岗区老旧小区
改造指挥部马科长曾提出解决方
案：将原有200管径更换为300管
径，加大排水流量，并对下水管道
进行清掏。“修完之后好了三四个

月，冬天的时候就开始渗水了，也
找人疏通过，但是还在渗水。最近
一周又不行了，如果要彻底解决，
还得调整管线，将管线变成前低后
高，前两次施工没对管线高低进行
调整。”刘先生认为，尽管去年更换
了管线，但管线的标高没有测量

好，他建议应该重新施工。
7日，记者又将此事反馈给了

马科长，其表示，可能是附近饭店
排水产生的油脂形成了堆积，将排
水口堵住了，下一步将协调街道办
事处、物业对该区域的化粪池进行
清掏，解决渗水问题。

果戈里大街108号地下室

墙缝渗脏水 得用水泵排
旧改指挥部：将协调解决


