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生怎么说。

毽子操火爆来袭

“来看看我妈成为‘刘畊
宏女孩’的日常。”市民刘亚
楠分享了一段母亲专注跳毽
子操的视频。刘亚楠的母亲
51岁，平时就喜欢运动，多
年来坚持晨练，毽子操跳得
流畅又有节奏感，还说“十
分上头”。

“一起来跳毽子操！”市
区一家商场广场前的大屏幕
上，播放着“本草纲目毽子
操”，不少市民在跟跳，有市
民拍摄下来分享到社交平台
上。

“我女儿特别喜欢，还让
我拍摄下来参加网络上的挑
战。”市民申海燕说，女儿上
小学四年级，喜欢运动，热衷
轮滑、跆拳道，现在，毽子操
成为一家三口新的运动项目。

平时不爱运动的杨翠云，
在这次健身热中，逐渐动了起
来。“看别人都在跳，忍不住
买来健身垫在家里也跳起
来。”杨翠云说。没有运动基
础，杨翠云跟跳毽子操不算成
功，跳过一次后，腿疼了一阵

子。但经过这次尝试，她感觉
运动一下很舒服，这段时间虽
然没跳毽子操，但观看了不少
健身视频，摸索出了适合自己
的健身模式。

上至中老年，下至小学
生，从网络火爆到生活中蔓
延，这波毽子操热度很强大。

“毽子操训练效率高，耗
时短，且动作简单，可以舒
展肩肘腕髋膝踝的关节活动
度、训练腹部核心肌群等，
是减脂的不错选择。”资深健
身教练马晓说，这套动作搭
配节奏感较强的 《本草纲
目》，很适合居家练习。

网上跟练成潮流

不止毽子操，网络上各
大平台健身专题都很火热。
有关减肥、健身的话题也频
频上热搜。随便打开一家视
频网站，搜索健身、居家锻
炼等话题的阅读量及视频播
放量都很高。短短20多秒的
健身视频，转发就有几十万。

铺好健身垫，换上运动
装，摆好手机支架，在固定
时间点，打开关注的教练，
开启居家健身模式，成为刘
娜一家的新时尚。“我主要练
习减脂操，练了小半年了，
效果不错。”刘娜说，平时工
作忙，在同事推荐下，跟着

网络跳起健身操，每天20分
钟。

去年，喜欢运动的刘宁
也加入健身操队伍。她关注
的教练，每天6时到7时开始
网络直播，一共就几套动
作，循序渐进，重要的是坚
持。经过一段时间，刘宁拉
伸完身体，小时候学的武术
底子也重拾起来了。

全身燃脂、瘦小肚子、
放松肩颈、塑形……线上，
健身视频五花八门；线下，
健身队伍日益壮大。朋友圈
里晒健身打卡的人越来越
多，网上跟练成为时尚。

科学选择更重要

对于跟练的网友来说，
做完运动的效果也大不相
同。有的在长期坚持下，腰
身变化肉眼可见；有的是练
完后肌肉酸痛，下楼都困难。

沧州中西医结合医院运
动医学足踝外科主治医师袁
令晨说：“其实运动后的肌肉
酸痛，主要和乳酸堆积有
关，通常几天内就能自行缓
解。但如果持续疼痛或造成
运动损伤，则有多种诱因。
如未充分热身、运动基础薄
弱、运动过量等。”

袁令晨介绍，对于没有
运动基础或基础薄弱的人
来说，突然进行这种多关

节 高 强 度 运 动 ， 腰 肌 劳
损、韧带拉伤以及扭伤的
概率更大。

每个人能承受的运动量
不同，过量则可能加剧乳酸
堆积，出现腰酸背痛等软组
织损伤。运动要量力而行，
不能盲目跟风，锻炼时还要
选择较宽敞的空间，如果居
家练习建议配个防滑垫，防
止摔伤。

“跟风跳了几天毽子操，
膝盖差点废了。”刘媛媛说，
她原来膝关节受过伤，跟跳
时脑子一热也没注意。记者
发现，不少人跟风运动之
前，没有考虑到运动是否适

合自己。
“做任何运动前都需要自

我评估，包括是否有肌肉酸
痛、时间上是否适宜运动、
能量是否充足、是否要在运
动前摄入食物等。”袁令晨
说，一些运动关节活动度较
大，如果是平时就有关节疼
痛的朋友，其实并不适合练
习。

“运动要因人而宜，找到
适合自己心肺功能和骨关节
状态的运动方式，要坚持下
去。运动锻炼要注重循序渐
进，保持规律，持之以恒。
不要盲目跟风、三分钟热
度。”袁令晨说。

跟练网红毽子操跟练网红毽子操跟练网红毽子操
有人欢喜有人痛有人欢喜有人痛有人欢喜有人痛

□ 本报记者 尹 超
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多彩活动多彩活动

温暖学子心温暖学子心
我市高校开展心理健康月活动我市高校开展心理健康月活动

本报讯（记者尹超）近日，在市
心理卫生协会开展的心理健康月

“携手同行、共促健康”主题倡导
下，我市各高校分别制定了各具特
色的心理健康工作方案，并迅速开
展行动，全市心理健康月活动全面
铺开。各高校多措并举，为学生心
理健康提供全方位服务，多彩活动
温暖学子心。

“5·25”，寓意“我爱我”，提醒
大学生了解自我、接纳自己，进而爱
别人、爱社会。2004年起，每年 5月
25日被定为全国大学生心理健康日，
各高校则把 4月—5月定为心理健康
活动月。

为帮助学生培养乐观坚韧的心
态，促进学生身心健康发展，各学
校安排了丰富多彩的心理健康月主
题活动。沧州医专开展的“疫”路

“画”开·画解心情绘画大赛、校园
心理剧大赛、“为心护航”线上线下
心理咨询、“小沙盘大世界”团体心
理沙盘辅导活动等，别开生面，寓
教于乐，沧州职业技术学院以“疫
期不迷茫，守护心之光”为主题，
从负面情绪管理、积极心态建设以
及宿舍人际关系等方面在网络会议
上进行宣讲，还通过广播的形式扩
大受众面，线下老师采取一对一心
理疏导服务，解决学生的心理困惑
或焦虑；河北水电学院通过开展朋
辈心理辅导、开设“心小水”“心小
电”心理热线为男女同学分别提供
心理服务，增加了活动的针对性和
趣味性。沧州幼专组织心理教师与
学生同住学校，开展学生心理健康
讲座和心理委员培训，做好线上线
下心理咨询服务；沧州师范学院除
了开展在校生心理健康普查、心理
健康教育专题讲座，开通线上心理
危机干预热线外，还鼓励学生进行
心理学科研项目立项，引导学生自
助助人，有效提升心理健康素养；
多所高校老师将一起为学生们分别
录制心理健康专题短视频，内容涉
及学校封闭状态下情绪管理、入学
适应、学业、人际关系、情感问
题、择业与就职压力、网络游戏成
瘾等多个方面，全面指导学生健康
成长。

““小肉揪小肉揪””莫乱抠莫乱抠

当心扩散全身当心扩散全身
本报讯（记者康宁）你有没有在

洗澡，或者照镜子时，突然发现脸、
脖子等部位冒出个小肉揪 ，捏起来
软软的。坊间有人认为：“身上长小
肉揪，是HPV感染了。”这到底是怎
么回事？

“身上的这种小肉揪，叫软纤维
瘤，属于良性肿瘤。”沧州市中心医
院皮肤科主任冯世军说，软纤维瘤主
要是由局部表皮损伤、摩擦、多汗等
原因导致，多见于颈部、前胸、腋下
等部位。早期只是零星地冒出一两
个，零散分布。时间长了，数量也越
来越多。

“孕妇、老人、肥胖人群是比较
容易长小肉揪的。”冯世军表示。

有研究表明，这些软纤维瘤可
能与人体免疫功能下降和人乳头瘤
病毒 （HPV） 感染有一定关系。而
由人乳头瘤病毒感染引起的皮肤增
生，具有传染性，需要尽快就医处
理。

有的人会用手拽、用绳子拴、
用剪刀剪小肉揪。“这都是不正确
的处理方式。”冯世军提醒，虽然
小肉揪被拽掉了，但是，皮肤形成
创伤之后，可能引起细菌感染。而
且，还有可能把HPV病毒带到身体
其他部位的皮肤上，导致更严重的
扩散。

一旦出现了这样的小肉揪，该如
何处理呢？“这种皮肤病是完全可以
治疗的，而且越早治疗效果越好。”
冯世军建议，要注意个人卫生、衣
服消毒，保持皮肤清洁卫生，减少
刺激。适当运动锻炼，提高个人免
疫力。治疗小肉揪的方式有很多
种，如激光、电刀、冻疗等，患者
要去正规的医疗机构检查，由医生
诊断确定，既不忽视，也不过度治
疗。

落枕是由颈肩部肌肉 （以
斜方肌、胸锁乳突肌、肩胛提
肌为主） 痉挛、肌张力骤然增
高，或颈椎小关节紊乱，造成
颈肩部疼痛、活动受限的一种
急性疾病。该病较为常见，可
发生于任何年龄，病程由数日
至数周不等。

四类患者应抓紧就医

落枕虽然常见，但也不能
掉以轻心。特别是以下四类患
者，需要格外注意。

经常反复出现落枕且年龄
较大的患者；合并上肢放射性
疼痛（像过电一样）、手指麻木
的患者；双手乏力、行走不稳
（行走时如踩棉花）的患者；合
并发热、盗汗、短期内体重快
速减轻、夜间疼痛明显影响睡
眠的患者。这些患者建议到骨
科脊柱专科门诊就诊，进一步
排除严重颈椎病、颈椎感染或
肿瘤的可能性，避免延误疾病
的治疗。

防止落枕，需注意这些

第一，工作中避免长期低
头伏案，可适当调整电脑屏幕
高度及角度，适当缩短手机使
用时间，间断改变工作姿势、
活动颈肩部，缓解肌肉痉挛。

第二，避免长期躺在床上
看手机，让颈肩部肌肉休息时
得到彻底放松。

第三，选择合适的枕头，
高度以肩外缘至耳缘高度为
宜，软硬度合适。推荐使用荞
麦枕，除了便宜，易购买外，
还可以根据自己的需要调节高
度 （矮了局部折一折垫高，高
了局部压一压降低），保证良
好的睡眠。

第四，平时注意强化颈肩
部肌肉锻炼。首先推荐规律游
泳锻炼，“小燕飞”、平板支撑
等活动亦可。此外，工作中可
进行头颈相抗锻炼，双手交叉
抱于脑后，头部后伸同时双手
向前用力对抗。疼痛时禁止任
何形式锻炼。

据《北京青年报》

本报讯 （记 者 康 宁） 日
前，1 岁的明明 (化名)莫名腹
胀，还出现发热症状。家长以
为只是普通的消化不良，带孩
子到医院一查，竟然是肠穿
孔，而“元凶”竟是一枚枣
核。医生提醒，近期，已出现
多名因误吞异物意外受伤的幼
儿。

几天前，明明突然不吃
饭，还哭闹不止，家人以为他
是消化不良，可吃了一天的助
消化药后，症状并没有缓解，
还发起烧来。家长赶紧带孩子
到医院就诊。经医生检查，明
明右侧小肠的肠管内，有一枚
露出半截的枣核，另一半已深
深扎入肠管壁。两个小时手术
后，明明体内的枣核被取出。
这枚枣核长约 2.5厘米，可能是
孩子在家长没有注意的情况
下，误吞进去的。

“近一个月，已经有10多名
因误吞异物意外受伤的幼儿前
来就诊，取出的异物有钉子、
纽扣、电池、发卡等，非常危
险。”沧州市中心医院小儿外科
医生陈磊提醒家长，幼儿顽皮
好动，喜欢把小物品放入口中
啃咬吞食，家长照看时，一定
要谨慎小心，将容易误食的小
物件放置好。

此外，3岁以下婴幼儿各项
功能尚未发育完全，咽喉保护
性反射差，易发生食物呛咳。
陈磊建议，3岁以下儿童吃东西
时，不要责骂、恐吓、逗乐。
家长应教导孩子改正口含小玩
物的不良习惯，进食时细嚼慢
咽，不宜吃花生、瓜子等坚
果，如果食用，可磨成粉，汤
圆、果冻不要整个吞咽，否则
易堵塞气管，吃时要用小勺一
点点挖食。如果孩子不慎将异
物呛入气管，家长不要随便拍
其后背，应立即就医。

一岁宝宝误吞一岁宝宝误吞

红枣致肠穿孔红枣致肠穿孔

别拿落枕别拿落枕

不当回事不当回事


