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春 回 大 地 ， 万 物 萌 动 。

此时的你，是否已从冬日的

慵懒中苏醒过来？

绿茵场内，“足球小子”

们身姿矫健，青春激扬；公

园里，老人们精神矍铄，舒

展筋骨；运河边，骑行队伍

车轮滚滚，诗与远方尽在脚

下……

随着天气日趋转暖，越

来越多的人走出家门，拥抱

自然，连那些喜欢宅在家中

的“脆皮年轻人”都恋上了

“国风”运动。

快快动起来，总有一款

运动适合你。

瞳瞳
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户外运动热火朝天

八段锦、五禽戏、太极拳……
这些曾经专属于老年人的运动，如
今成为年轻人的健身新宠。在一视
频平台上，一条国家体育总局版八
段锦视频播放量超过 1000 万次。
越来越多“90后”“00后”开始爱
上传统文化。他们在线练习“打
卡”、交流心得体会。

“记录太极拳练习第 51 天。”
早上7时，苏嘉禾在微信朋友圈中
发布当天的动态。

“跟着短视频练了一些基础招
式，感觉身体轻松了，睡眠质量也
好了。”苏嘉禾说。苏嘉禾 27岁，
平时工作压力大，经常熬夜。晚上
睡不好觉，白天没精神，跑步、跳
绳等高强度运动又吃不消。她尝试

跟着视频练习太极拳，效果很不错。
这几天，苏嘉禾又迷上了八段

锦。吃完早饭，她还招呼父母一起
跟随视频学习。

除了八段锦、太极拳外，五禽
戏、易筋经等传统运动也颇受年轻
人喜欢。

“这种锻炼方式比较‘慢’，感觉
很解压。”喜欢篮球运动的李宇说，
现在，他不再一味追求快节奏的锻炼
方式，而是在高强度运动间隙穿插养
生运动。“连续高强度运动消耗大，

‘慢’运动能让身体恢复得更好。”
现在，慢下来已成为不少年轻

人的生活方式。寻找适合自己的更
放松、更健康的养生方式，“慢运
动”受到很多年轻人的欢迎。

周末，市人民公园内热火朝天。不拘项
目、形式，动起来的人们，像一团火，瞬间点
燃周围人的热情。

家住幞园小区的张会霞和老伴经常来公
园锻炼。看到几位邻居在踢毽子，他们马上
加入其中。“天冷时很少出来，这几天暖和
了，得动起来了。”张会霞说。她和老伴踢
了半个小时毽子，又到健身器材区域做拉
伸。

运河边上，一支身着骑行服的队伍穿行而
过。35岁的张民远是这支队伍的领队，他骑
行5年，最远骑到了海南。春暖花开，是骑行
爱好者出游的好季节。遇见美景，他和队友就
停下来，照张大合影，惬意满满。

如今，运动健身已成为市民生活的一部
分。

这几天气温回暖，到户外健身的人多了起
来。狮城公园里，打羽毛球的、跑步的、玩轮
滑的、跳舞的……健身者活力十足，连周围的
观看者也不由被带入其中。

休闲跑道上，跑步、散步的人群络绎不
绝；不远处的空地上，“嗡嗡”的空竹声飘了
过来；碧蓝的天空中，造型各异的风筝漫天飞
舞……

现在正值惊蛰时节，运动不宜太过剧烈。
人们才从冬季的寒冷中舒缓过来，运动也需要
循序渐进，外出踏青、郊游、放风筝都是不错
的选择。在春光中舒展四肢，呼吸新鲜空气，
顺应春阳萌生的自然规律，忌情志忧郁，保持
恬静、愉悦的心情，有利于提高身体免疫力，
排解忧郁，保持健康。

今天，你锻炼了吗？
清晨，公园里跳舞；傍晚，

沿运河长跑。微博、微信里，晒
美照、发心情，爬山、骑行、郊
游……阳光下一张张笑脸如明媚
春光。

春暖花开时节，各种群众性
体育赛事也陆续登场。

不久前，“大运河文化”传统

武术交流展演活动精彩上演，200
余名武术练习者齐聚东光县运河
沿岸的霍元甲武术文化广场，为
群众献上了一场精彩绝伦的武术
盛宴。

沧州市第十届大运河半程马
拉松赛正火热报名中。

游泳赛、足球赛等市民自发
组织的赛事也将陆续展开……

我市深入推广丰富多样的体
育赛事、健身活动，以健身活动
为契机，带动更多群众加入到全
民健身的行列。在收获健康的同
时，享受运动的快乐。

今年，我市持续推进体育
惠民工程、冰雪“进校园、进
企业、进机关”活动、健身与
健康融合中心建设，向构建更

高水平的全民健身公共服务体
系提速。

春光渐盛，何不放慢脚步，
动起来，美起来，尽享生活乐趣。

年轻人爱上“国风”健身

群体活动陆续登场
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“看着这些日常记录，仿佛
看到了我的爷爷、奶奶。”网友

“小鱼”在社交平台关注了一个
年轻博主，这个博主通过记录她
的爷爷和奶奶的生活日常，积累
了 21 万粉丝。粉丝们都习惯了
在评论区用“爷爷奶奶”作为开
头，然后表达自己的问候，或者
分享自己的生活。

在各大社交平台，有这样一
些账号：他们以爷爷奶奶、爸爸
妈妈等亲人的视角，更新日常、
分享生活。普通、稀松的日常，
却收获许多真情实感的粉丝，人
们也在网络体会着这份“电子亲
情”。

网友“小鱼”就特别喜欢
这类内容，她的爷爷、奶奶几
年前相继离世，这些账号的内
容，让她看到了自己爷爷奶奶
的影子……他们有对新鲜事物的
好奇心、对后辈的同理心；情绪
稳定、温柔包容；自省又听劝，
有爱且坚定。许多网友共情他们
的喜怒哀乐，在评论区敞开心
扉、倾吐心事。

有 人 因 家 人 长 期 不 在 身
边，有了这样的情感陪伴，仿
佛感受到了家庭的温暖；有人
原生家庭存在种种缺陷，便在

“电子亲情”中找到了慰藉；与
此同时，许多人还通过其宣泄
情绪……这些“电子亲情”宛如
情绪充电宝，为心灵加油。

从“听劝体”到“电子亲
情”“电子闺蜜”；从“电子榨
菜”到“电子养生”，网络呈现
着多元的生活样本，丰富着人与
人的联结方式。当然，线上世界
的真诚互动、守望相助，可以让
人们升腾起向好的希望，但其终
究无法替代真正的情感。因为真
正的情感支持和人际连接，仍然
需要在现实世界中建立、维护。

这种这种““痛痛””春天高发春天高发
免疫力低者要当心免疫力低者要当心

本报讯（记者康宁）“仿佛有人在
电击我。”“从背部到肩膀、胳膊、手
指，疼痛在整个左上肢游走。”“不管什
么姿势，稍微用力，甚至衣服摩擦就有
针扎般的痛感。”这些描述，来自同一
种病——带状疱疹。带状疱疹病毒是个

“潜伏高手”，它可以藏在身体中达数年
之久，一旦发威令人苦不堪言。

“春秋季是带状疱疹的高发季节，
当身体抵抗力低下时，如劳累、紧张、
生活压力大、感染、感冒时，就可能引
发带状疱疹。”沧州市中心医院皮肤性
病科主任冯世军说，研究显示，超过
95%的人群水痘—带状疱疹病毒抗体呈
阳性。这意味着，95%以上的人都是带
状疱疹的潜在得病人群。

水痘不是能终身免疫吗？为什么
得过水痘的人，成年后还会被水痘—
带状疱疹病毒侵袭？“在当时看来，水
痘是痊愈了，但部分患者的病毒会沿
感觉神经侵入并潜伏，当身体免疫功
能低下时，病毒就会被再次激活并沿
相应的神经发展，发生带状疱疹。”冯
世军说。

带状疱疹主要表现为沿神经节段分
布红斑、水泡，并伴有明显的神经痛。
以胸背段最常见，其次还有腰段、颈
段，以及三叉神经分布区域。

冯世军提醒，50岁以上人群为带
状疱疹高发人群，年龄越大越容易患
带状疱疹，病情也可能更严重；现
在，带状疱疹发病率越来越年轻化，
这跟当下年轻人大多都处于亚健康状
态有关，熬夜、暴饮暴食、缺少运动
等都会让他们的身体免疫力下降。慢
性病患者，如糖尿病、慢性肾病、心
血管疾病、慢阻肺、类风湿关节炎等
人群，尤其是放化疗肿瘤患者，不论
什么年龄段，得带状疱疹的风险都会
增加。

预防带状疱疹，一方面，要提高自
身免疫力，保持良好的睡眠，注重饮食
均衡、营养，经常运动，养成规律的作
息。

另一方面，对于老年患者等易感人
群，可以接种带状疱疹疫苗来预防疾
病。

若患上带状疱疹，不要过于紧张，
应及时到医院就诊。

本报讯 （记者康宁）“谢谢医护人
员的精心护理，母亲的身体才得以很快
恢复。”日前，团结小区居民付东胜来
到团结小区社区日间照料中心，为医护
人员送上锦旗，感谢他们对老人的精心
治疗和护理。

付东胜的母亲牛素英 86岁，去年 7
月患上了心力衰竭，出院后一直卧床，
日常护理皆由社区日间照料中心的医护
人员上门服务。春节前，老人突然出现
轻微呼吸急促，家人赶紧拨打日间照料
中心电话，医护人员很快赶到老人家
中，为老人做了一系列身体检查，并详
细了解老人近期生活情况。经过几天的
精心护理，老人病情有了明显好转。

为了表达对医护人员的谢意，付东
胜送来锦旗以示感谢。

这只是我市日间照料中心为老年人
服务的一个缩影。

一个电话或微信，就有专业的医护
人员上门服务，遇到紧急情况，还能通
过绿色通道直达三甲医院就诊。

团结小区社区依托市中心医院优质
医疗资源运营管理，由运河区建设具备
诊疗康养功能的社区日间照料中心。市
中心医院每天安排专家轮流坐诊，为老
人提供医疗服务。新增的上门诊疗服
务，对于病情危急的老年人，还开通了
绿色诊疗通道，确保老年人及时获得救
助。同时，全方位呵护入住老人，为老
人提供“一站式养老”服务。

本报讯（记者尹超）春日暖
阳，商场里太阳镜等防晒用品开
启了促销活动。不少市民认为，
防晒不仅要用防晒工具，也要尽
量避开“光敏食物”。很多人都
听说过“光敏食物”，有网友专
门总结了“光敏食物”大全。不
少人吃饭时会刻意避开芹菜、香
菜、茴香、苋菜等，据称这些植
物含有呋喃香豆素，都属于“光

敏食物”，吃了以后晒太阳会让
人皮肤变黑、长斑，这是真的
吗？

“呋喃香豆素被认为是引起
植物日光性皮炎的常见化合
物。”沧州中西医结合医院皮肤
科医生赵娜说。当皮肤接触呋喃
香豆素化合物并经长波紫外线辐
射后，光感物质会破坏细胞膜和
细胞DNA，导致细胞死亡和表皮

损伤，产生炎症反应。主要表现
为皮肤出现红斑、水疱、表皮坏
死，以及炎症后的色素沉着，也
就是理论上会变黑。

不过正常饮食吃的量，不会
导致皮肤变黑。有人对此进行了
研究推算，健康人需要在短时间
吃 1公斤左右的芹菜才会产生光
毒作用。正常的食用，并不会导
致光毒性损伤。“重要的是吃完

光敏食物后要注意减少外出，尤
其减少直接强光照射。一般情况
下，适量食用是没有事的。”赵
娜说。

“另外，有说法说食用含类
胡萝卜素的食物或橘子，容易让
人皮肤变黄或变橙红。其实，只
要不是大量食用，经过代谢都可
以恢复，适量食用是没有问题
的。”赵敏说。

吃了光敏食物吃了光敏食物吃了光敏食物，，，皮肤会变黑皮肤会变黑皮肤会变黑？？？

近日，运河区双金社区和
运河区妇幼保健站开展“妇幼
健康项目进社区”活动。医护
人员为现场40多名女性讲解了
宫颈癌、乳腺癌 （简称“两
癌”） 的防治知识和定期筛查
的重要性，提升了群众的保健
意识。

兰 昕 摄

关注女性健康关注女性健康

从从““两癌两癌””筛查开始筛查开始


