
8 月 8 日是全民健身日。
疫情当前，“云上”锻炼，为
全民健身带来新体验。

身处自家客厅，和远在城
市另一端的“健友”交流；
社会体育指导员、健身教练
通过“线上面对面”形式对
健 身 爱 好 者 指 导 。 非 常 时
期，健身达人们运动热情丝
毫不减。

“我刚结束晨练，轮到你
来接龙了！”昨天早上，健身
教练张薇薇在微信群里发布最
新一期健身操视频，这次的内
容是“速效燃脂 10分钟”。从
2月底至今，她的健身小课堂
已经推出10多期。

“互联网+体育”对健身
方式、健身理念进行更新。

今年全民健身日期间，越来
越多体育协会、民间组织开
展形式多样的线上线下相结
合的健身活动。

“云上”健身成时尚，线
下运动不扎堆。

一早，市民刘强就奔跑在
小区旁的树林里。锻炼完，他
戴上口罩步行去单位上班。

“早晨空气清新，到空旷地方
跑跑步，做做拉伸，整个人神
清气爽。”刘强说。之前，他
每天和跑友一起活动。现在，
大家不再结伴运动，但比拼却
没停止，活动后每人把跑步线
路发到群里，互相鼓励。

健身教练张薇薇说，运动
时与人群保持安全距离，在
较为空旷、安全的区域可以

摘掉口罩，“外出运动时也要
做好防护，只有科学防控下

的健身才能更好地保证身心
健康。”

疫苗依然有效 重病几率明显较低

数天内，疫情传播链快速
外溢至多个省份。就此前相关
疫情看，引起疫情的德尔塔病
毒传播力强、传播速度快、体
内载量高、发病症状不典型、
病人转阴速度慢、治疗时间
长、容易出现重症。

在国内连续报告的新冠肺
炎确诊病例中，有部分病例此

前曾接种过新冠疫苗。那为什
么接种疫苗后仍被感染？

“国产常用疫苗对德尔塔
变异毒株是有效的。”周晓燕
说，接种疫苗后感染并不代表
疫苗失效。

“有关数据显示，接种过
疫苗的病例，总体上症状都比
较轻，转为重型病例的几率明

显较低，病程也比较短。这说
明疫苗仍具有保护作用。”周
晓燕表示。

目前来看，重型病例主要
与患者基础疾病有关。从总体
来讲，多数重型病人有一些呼
吸系统、糖尿病、高血压或者
肥胖等基础性疾病。

周晓燕建议，市民应尽快

完成新冠病毒疫苗接种，疫苗
仍是目前预防新冠肺炎最有效
的途径。

科学防控 时刻关注个人和家人健康状况

扫健康码、测体温、戴口
罩、洗手消毒、保持社交距
离，如今逐渐成为人们的日常
自觉。做好科学防护，每个人
都是责任人。

“尽管又出现了疫情，但
全 家 已 形 成 良 好 的 卫 生 习
惯。”市民王新说，每次回
家，她都会消毒。手机、钥
匙、门把手等一个都不能落
下。

她家门口有一块小黑板，
上面清楚地记着卫生标准。包
括洗手、通风、用餐、打扫等
一系列“家规”，6岁的女儿成

了小监督员，谁没有做到就要
接受小惩罚。“不仅是因为疫
情，要让孩子从小养成讲卫生
的好习惯。”王新说。

上周，她又和朋友从网上
团购了一次性手套。“这次买
了 200副一次性手套，去超市
购物，处理生鲜食品什么的都
需要。”王新说。

“预防病毒传播，科学防
控是关键。”沧州中西医结合
医院急诊医学科主任周晓燕
说，勤洗手，常通风，保持居
室清洁和周围环境整洁很重
要。咳嗽或打喷嚏时用纸巾或

肘袖遮掩口鼻，鼻涕或痰液用
纸巾包好，弃置于有盖垃圾箱
内。不要用不干净的手触摸
口、眼、鼻。推行分餐制，使
用公勺公筷。注意饮食卫生，
加工、储存食物做到生熟分
开，煮熟煮透。

“保持好的卫生习惯同
时，要时刻关注个人和家人
身体健康状况。”周晓燕提
醒，一旦出现发热、咳嗽、
胸痛、咽痛、乏力、嗅觉减
退、腹泻等症状，应立即佩
戴口罩前往就近发热门诊或
定点医疗机构就诊和排查，

并如实告知个人旅居史、接
触史，就医途中尽量避免乘
坐公共交通工具。

““云云健健身身””让运动无处不在让运动无处不在
□ 本报记者 康 宁 摄 影 魏志广

非必要不出行 外出不扎堆、不聚集

除了传播速度快，有关资
料显示，被德尔塔毒株感染
后，早期症状可能仅表现为乏
力、嗅觉障碍或者轻度的肌肉
酸痛，症状并不典型。

周晓燕提醒，做好个人防护
的同时，市民外出时更要谨慎。

戴好口罩、防护手套，随
身备着纸巾，这是张洁出门前

的装备。此外，现在除了工作
和购买生活必需品外，张洁减
少了外出次数。

现在正值暑假，她原本计
划带孩子去上海旅游，因为疫
情，把已订好的票退了。“疫
情期间，还是在家里呆着比较
安全。”张洁说。

“现在这种情况下，建议

市民非必要不出市，不去中高
风险地区，出行不扎堆、不聚
集。”周晓燕说，减少不必要
的出行，出行中尽量避免乘坐
公共交通工具。前往商场、超
市时，避开客流高峰；与人交
谈、排队、候车时，保持 1米
以上社交距离。虽然天气炎
热，出门时建议全程正确佩戴

口罩。现在出汗多，最好 1小
时至 2小时更换一次口罩。回
家后马上洗手、消毒。

如果必须外出到其他省
市，务必做好个人防护。返回
后做好个人与家庭成员健康监
测，主动到居住地社区登记报
告个人行程，并配合开展14天
健康管理。
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一个习惯、一个动作、

一餐美食，都与健康息息相

关。当下，随着社会环境的

改变和生活节奏的加快，健

康养生越来越受到人们关

注。本报“康宁话健康”专

栏，记者康宁就和您一起聊

聊生活中健康养生那些事

儿，让您科学养生、快乐运

动！如果您在生活中有什么

问题，可联系我们（联系电话：

3155705 电 邮 ： rbcsdk@

163.com)。

本期话题：出汗越多越

好吗？带着这个疑问，记者

采访了沧州市中心医院内分

泌糖尿病四科主任赵永才。

伏天出汗多伏天出汗多
未必是好事未必是好事
□□ 本报记者 康 宁

健身一得健身一得

新知新知健康健康

正值三伏天，人们动不动就汗流浃背，
恨不能躲进空调房里不出门。但不少人认为
夏季出汗是在排毒。还有些健身达人觉得运
动出汗越多，减脂效果越好。那么，夏季出
汗越多越好吗？对此，记者采访了沧州市中
心医院有关专家。

半个月前，佳佳开始每天晚上跑步，直
到大汗淋漓。连日高强度运动让她身体有些
吃不消，昨天跑步时突然晕倒。送到医院检
查后，医生说佳佳因出汗太多造成身体脱
水。

“出汗是人正常的生理过程，当体温高于
37℃时，人通过出汗散热调节体温。”沧州市
中心医院内分泌糖尿病四科主任赵永才说，
如果出汗太多，可能会导致身体脱水，引起
体内毒素堆积，出现口干舌燥、烦躁不安、
身体乏力等情况。

另外，大量出汗时，人的肾脏病变的概
率会升高，影响正常的循环和代谢。长期处
于潮湿环境的皮肤，也更易引发感染。

“出汗是体内代谢产生的废物向外排泄的
一个途径，是作为人体调节体温恒定的一种
重要方式。”赵永才表示。

人和人的个体存在较大差异，需要结合
身体基础状况、环境情况、活动情况进行综
合衡量出汗量。

夏天在办公室工作，每天的发汗量约为
300毫升，如果精神紧张发汗会增加几十毫
升，但在室外工作，要多数倍以上。对于出
汗量较大的群体，一天可能达到1000毫升至
3000毫升，约2瓶至6瓶矿泉水的量。

“一般除手掌和足趾以外，全身其他部位
皮肤都可出汗。但如果出汗的方式，汗液的
量、色和气味发生改变，可能是某些疾病的
前兆。”赵永才提醒，最常见的就是感染后体
温上升，发热多汗。

糖尿病患者在低血糖情况下，可以表现
为周身大汗、手足震颤，面色苍白、浑身无
力等。

糖尿病患者如果血糖长期控制不好，也
可能引起植物神经紊乱，造成出汗部位异常
分布。

胸闷合并大汗淋漓时，需要警惕冠心
病、心绞痛发作，心肌梗死、心衰引起的交
感兴奋性多汗。

甲状腺功能亢进（甲亢）患者，可以表
现为精神紧张、动辄大汗、胃口大但人消瘦
等症状。

对于中老年女性，潮水一般涌来的出
汗，被称为更年期“潮热”。产后虚弱的妇
女，也可能出现头汗过多的症状。

不少健身达人认为出汗能减脂增肌。
“其实，这是错误的想法。运动时流汗多少
与瘦身效果没有直接关联，出汗本身所消耗
的热量也微乎其微。”赵永才说，流汗消耗
的多为水、盐分和矿物质。出汗过多会增加
脱水和体内电解质紊乱等风险。在锻炼时，
要及时补充水分，可以适当喝些淡盐水。

赵永才建议，一些体虚的人容易出虚
汗，根据不同情况可选择不同的温补汤，以
补充能量，缓解体虚症状。

本报讯 （记者康宁）“天气又潮
又闷，皮肤过敏的老毛病又犯了”

“晚上热得睡不好，白天没精神”“没
胃口，懒得动”……连日降雨后，我
市又迎来高温闷热天气，很多市民出
现了头晕、胸闷、胃口欠佳、皮肤瘙
痒等症状，专家提醒，出现这些症状
不能大意，可能是被湿热病侵袭了。

王文是过敏体质，现在气候潮
湿，她的老毛病又犯了，脸上皮肤起
皮、发痒，洗完脸涂抹润肤水时，脸
颊感觉蛰得疼。“这阵子皮肤又干又
痒又疼，太难受了。”王文无奈地说。

“从中医来讲，夏季天热湿重，
湿与热合并入侵人体，易导致湿热
病。”沧州中西医结合医院中医科副
主任王振强说，湿热病初期会出现轻
度的头晕头疼，并伴有恶心、呕吐、
四肢乏力，严重时会出现一些高热、
无汗、头晕甚至抽搐。

“高温潮湿的天气里，生活、饮
食无规律，都是产生内热的原因。”
王振强建议，除了医疗手段外，要注
意起居环境的改善和饮食调整，以保
持良好的消化功能。

此外，还要适当运动、劳逸结
合，保持充足的睡眠，加强体育锻
炼，如散步、游泳、打太极拳等，提
高自身免疫力和对过敏原的抵抗力。

王振强提醒，居住环境要勤通
风，空调不要调得过低，平时多饮
水，多吃一些清热解暑的食物，如丝
瓜、冬瓜、苦瓜等利湿解暑的蔬菜。
老人、儿童、慢性病人群，尤其是糖
尿病、心血管病患者，中午最热的时
候尽量不外出。

目前疫情防控的形势下，人们可
以充分利用家庭健身器材，或是结合
日常活动开展室内碎片运动，既增加
趣味性，又可增强体质、提高免疫力。

有氧运动：
有效提高心肺功能,增强四肢力量

和血液循环，消耗人体中多余的卡路
里。

散步。在家每个房间来回走动，
根据房间大小可使步行速度由慢到
快，持续 15分钟至 30分钟。

爬楼梯。可在居住单元里进行爬
楼梯练习，从住的那层往下走一层，
然后再返回，来回 3至 5次，每次休息
10秒或等呼吸平复后再继续。

跳绳。住在一楼的朋友，如果空
间允许，可进行跳绳运动，每天做 5
组，每组 20次；住在高层的朋友进行
跳绳运动时，应在脚下垫上体操垫，
防止对周围邻居造成影响。若没有相
关道具，原地踏步 15分钟至 20分钟即
可。

力量练习：
燃烧更多热量，提高新陈代谢

率，保持甚至增加肌肉。
徒手运动。可以做仰卧起坐、俯

卧撑等，能够很好地锻炼腹肌，增强
核心肌肉群力量。每天可做 3 次至 5
次，每次 3组至 5组，其中仰卧起坐每
组 30个，俯卧撑每组 20个至 30个。

站姿拉伸。左腿站姿抓脚面，用
右手抓右脚向躯后拉伸，尽量向后伸
展，若平衡不够可左手扶椅背进行。
每天左右交替进行 2组至 3组，每组 10
次至 15次，每组 20秒，组间歇 10秒至
15秒。

提踵练习。手扶墙或椅背，踮起
脚尖抬高身体，然后放下，每天做 3
组至 5组，每组 20个至 30个。

双人深蹲。两人一组面对面站
立，双脚分开与肩同宽，脚尖微微向
外，两人手拉手，屈膝屈髋重心稍向
后，背部挺直，膝盖与脚尖方向保持
一致，下蹲至大腿略低于水平面；缓
慢站起至起始动作。每天 3组至 4组，
每组 10次至 15次，组间歇 45秒。

拉伸练习：
缓解颈椎、腰背酸痛。
俯撑拉伸。俯卧于瑜伽垫上，双

臂弯举，手撑于肩关节下方；保持髋
部贴紧垫子，双臂慢慢撑起至伸直，
躯干慢慢向上抬起，保持这个姿势。
每天 2 组至 3 组，每组 20 秒，组间歇
30秒。

坐位体前屈。坐在床上或瑜伽垫
上，双脚并拢，双手放平，尽量前
伸，还原；每天 2组至 3组，每组 1次
至 2次。

头颈左右转动。做时伴随深呼
吸。吸气时头部尽量向左缓慢转动，
呼气时还原；接着吸气时头部尽量向
右缓慢转动，呼气时还原。

据《生命时报》

雨后谨防湿热病雨后谨防湿热病

居家锻炼约起来居家锻炼约起来

近期，我国部

分省市相继发生新

冠肺炎疫情。经确

认，引起这波疫情

的罪魁祸首主要为

德尔塔毒株。面对

新一轮疫情，该如

何科学防控？来，

一起听听专家怎么

说。

科学防控是根本科学防控是根本科学防控是根本

非必要不出行非必要不出行非必要不出行
□ 本报记者 康 宁

市民用矿泉水瓶自制哑铃健身市民用矿泉水瓶自制哑铃健身


