
前几天，一句“地磁暴全责”，
成为网络热梗。从失眠到“春困”，
从做噩梦到手机信号不佳等，许多网
友将生活中不顺心的事，归咎于这位

“背锅侠”。
在快节奏的生活中，人们面临着

各种各样的压力。为了缓解这些压
力，人们往往会寻找一些轻松的话题
转移注意力，对地磁暴的调侃，正好
满足了这种需求。

想起最近登上热搜的重生文学。女
儿为去世妈妈写的20万字重生文，登
上微博热搜，网友纷纷为这位女儿“以
写作的方式传递爱”而感动和佩服。女
儿因为写作重生文而开启了新的职业生
涯，从计算机行业从业者成为了一名专
职写作网文的自由职业者。

重生文学的内容大体上是主角上
辈子总是做错很多事结局悲惨，重生
之后他 （她） 改变认知，预知未来，
因而能够弥补过错，改变命运，可以
说是人们在现实中遇到困难时的苦中
作乐，又像是在清醒并努力生活时给
自己编织的一场梦。

然而，成全自己的梦想终究还
是要靠自己。给去世妈妈写文的女
儿，借着重生文学“重生”，有人却
在重生文学中沉溺，在现实中颓
废。就像地磁风暴，有人调侃过
后，查找自己状态不佳的原因，努
力改变；有人真的让地磁暴“背
锅”，借机“躺平”小憩。

面对生活的压力，我们需要学会
自我调节和缓解，但更应保持理性和
科学的态度，不盲目跟风或传播不实
言论，要积极寻求解决现实问题的途
径，而不是将责任归咎于其他。

生活需要放松，之后才能更好地
回归。

不沉溺不幻想，以理性的思维来
面对生活中的挑战，才能成长和进
步，在解决一个一个难题中实现真正
的“重生”。

花气袭人知骤
暖。暖风中，陆续

“回归”的一场场体
育赛事，为狮城的
春天注入了无穷动
感；越来越多人换
上运动装，或跑在
春风里，或挥汗健
身房，在运动中赶
走“春困”，迎来健
康状态。
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春日游学、“小橘灯”让爱发
芽……今天是第 17个世界孤独症
日，今年的主题是“全生涯服务，
全方位关爱”，旨在为孤独症儿童
及其家庭提供更多的关爱和帮助。
连日来，我市举办多场公益活动，
让人们走近“星星的孩子”。

3月 30日上午，春日暖阳中，
一场由共青团沧州市委、沧州师范
学院、市妇幼保健院主办，沧州公
交集团协办的“星星的约会”春日
游学公益活动，在人民公园举行。

活动现场，50余名儿童在医护
人员和志愿者陪伴下，开展了绘
画、手工等丰富多彩的活动，沧州
书法家协会成员现场创作，助力活
动。

在“万物筝春”活动中，孩子
们与家长手拉手一起放风筝，感受
春风的魅力，享受亲子时光。活动
还吸引了不少周末带孩子踏春的家
长和小朋友参与；“十米长卷绘春
天”环节，孩子们用画笔表达内心
世界，勾勒多彩人生；“春日市

集”里，老师带领孩子们种植盆
栽，制作花草手环、扭扭花等，并
将完成的作品进行赠送，还让孩子
学会观察植物的生长过程；“春日
乐购”，孩子们可凭借完成每项活
动的印章，去礼品区兑换零食和奖
品；现场还开设咨询点，开展义诊
服务。

运河区爱心志愿者协会，则携
手运河区特教学校，带领两个班级
孩子走进名人植物园，开展“社会
融合活动”。

活动从志愿者陪孩子们一起乘
坐公交车开始。

到达植物园后，在志愿者和老
师的耐心引导和陪伴中，孩子们畅
游植物园，并在绘画本上画出自己
心目中的小公主、花儿、花园和
我、小太阳等图画，记录美好时
光。

这些公益活动的举办，让孤独
症儿童更多地接触人群，学会与人
交流，融入社会，感受到来自社会
的关爱。

放松过后放松过后
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多彩赛事点燃激情

●游泳健将水中比拼

3月30日上午，沧州游泳馆里气
氛热烈。2024 年沧州市“扬帆杯”
游泳比赛正在精彩进行中。

随着一声令下，选手们跃入水
中，身姿矫健，争分夺秒，一道道
水痕和不断扩大的波纹，仿佛是他
们的速度与热情在水中留下的印
记。

此次比赛由市体育局主办、沧
州游泳馆承办，设自由泳、蛙泳、
仰泳、蝶泳四个项目，分儿童组、
少年组、成人组三个组别。共有来
自北京、天津、保定、衡水、沧州
等地 9支代表队近 150名游泳爱好者
参赛。经过激烈比拼，我市 4支代

表队取得了 12 金 13 银 10 铜的好成
绩。

“大型赛事，不仅丰富了我们的
运动生活，也让更多人关注体育运
动，爱上体育运动。”市民蒋丹菲
说。她初学游泳，兴趣满满，信心满
满，希望以后也能参加比赛。

不仅有游泳比赛，接下来，还有
即将开赛的半程马拉松比赛，同时，
各运动协会也将组织丰富多彩的体育
活动，为春日添彩。

●轮滑小将出征告捷

3月 30日，沧州 5名小将到达唐
山，在“揽月湾杯”速度轮滑京津冀
邀请赛中取得不俗成绩。9岁的常以
卿，年前不慎受伤骨折，刚恢复训练

两周，就去参加了比赛，且拿到两个
第三名。

一天四场比赛，虽然很累，但每
场比赛常以卿都尽全力去拼搏，坚持
到最后一刻，虽然很久没训练，同组
别还有比她高出一头多的运动员，但
她没表现出半点畏惧。

轮滑、滑雪，多年的锻炼，让常
以卿有了一股不服输的劲头，不仅在
学习、运动中认真、努力，还很懂
事，每次出门都很有大人的模样，是
父母骄傲又贴心的“小棉袄”。

轮滑是集运动、休闲、竞技于一
体的时尚运动，对青少年的成长具有
良好的促进作用。春风和煦中，公园
内、广场前、轮滑俱乐部里，都有轮
滑小将的英姿，他们风驰电掣，为城
市增添活力。

春季健身重在舒缓
运动这事，既不能明日复明

日，也不能操之过急。沧州中西医
结合医院运动医学足踝外科医生袁
令晨提醒，春季运动，重在舒缓，
推荐游泳、跑步、健身操等有氧运
动。适当的有氧运动可以提高心肺
功能和人体抗疲劳能力，改善神经

系统功能。
但针对不同的人群和需求，需要

选择不同的强度、密度、训练的频率
和持续时间，比如年轻人想增强心肺
功能，可能选择中高强度的锻炼模
式；想增加脂肪消耗，就要让运动时
间更长。但在具体实践中一定要严格

按照循序渐进的原则，逐渐增加运动
时间和运动强度。

一初中生一初中生
突发突发““耳聋耳聋””
警惕警惕““听不见听不见””日趋年轻化日趋年轻化

本报讯（记者康宁 通讯员康玉
刚）过去被认为是老年病的耳鸣、耳
聋，如今也找上了年轻人。日前，沧
县一名初中生突然出现耳鸣、听力下
降。专家表示，在门诊中，有听力损
伤的年轻人不在少数。“听不见”并
非只发生在中老年人身上，压力大、
长期熬夜、耳机声音过大等不良生活
习惯，都有可能让人年纪轻轻就听力
受损。

晓悦（化名）是初一学生，近几
天她突然感觉左耳闷胀，耳朵里传来
嗡嗡的耳鸣声，听力明显下降，有时
还会头晕。几天过去，症状仍不见好
转，家长赶紧将她送到沧县医院就
诊。经过详细检查，晓悦被诊断为突
发性耳聋，这可能与她最近的学习压
力大有关。

突发性耳聋指在 72小时内突然
出现的、原因不明的听力下降。患者
一般没有耳部传音结构的明显破坏，
主要表现为对声音的感受和感觉受
损。根据 2023年世界卫生组织听力
分级标准，语言频率平均听阈在 25
分贝以上时称之为听力减退或听力障
碍。

“人们常常认为耳聋是老年人的
‘专属’，如今，患者越来越年轻化。
在我接诊过的突发性耳聋患者中，最
小的只有11岁。”沧县医院耳鼻喉科
主任钱红标表示，压力大、长时间佩
戴耳机且音量过大、长期熬夜、过度
劳累等，都会造成耳部神经性损伤，
让年轻人“突聋”概率上升。

“科学的生活方式和用耳习惯，可
以有效避免听力损伤。”钱红标建议，
要规律生活作息，避免过度熬夜，保
持身心愉悦，学会调节个人情绪；谨
慎使用耳毒性药物，防止耳部外伤和
感染；不要频繁掏耳朵，否则易破坏
外耳道菌群，导致真菌性外耳道炎。

此外，日常生活中，市民应注意
劳逸结合，佩戴耳机时间不要过长，
每次佩戴尽量控制在半小时以内，避
免在过于嘈杂的环境中使用耳机，音
量尽量调整到可以听清的最小范围
内；尽量远离噪音，特别是强噪音。

钱红标提醒，突发性耳聋是耳鼻
咽喉科常见急症之一，如果出现听力
减退、耳鸣、耳闷等症状，应及早到
医院就诊。

只要开始就有益处
“晨跑5公里，打卡！”
“今天骑行15公里，打卡！”
“跳绳40分钟，打卡！”
……
上班族李春，前段时间在朋友介绍

下，加入了一个运动打卡群。群里，人
们年龄、工作各异，生活本无交集，却
因为喜欢运动成了朋友。群成员除了身
体不适等特殊原因外，一周至少要运动

3次，并在群里打卡记录。
看着群友每天晒运动量，李春也

加入了运动行列，每天骑行打卡。
“在春风里骑车，连空气都是香的，
一天心情都很棒。”李春说，开始运
动后，不仅身体，精神状态也有了很
大改观。“有的人因为减肥运动，有
的人想要解压而运动，但不管哪种原
因，只要开始运动，就是有益的。”

李春说。
当运动成为习惯，整个人的生活

状态都会积极起来。像李春这样，逐
渐把运动当成一种生活方式的年轻人
很多。骑行、跑步、足球、滑板……
不管是传统运动，还是潮流玩法，都
被年轻人精准“拿捏”。各大场馆、
活动场所活跃着他们的身影，在春日
里散发蓬勃朝气。

运动方式多种多样
3月31日清晨，市民张月芹一大早

就来到九河公园，和太极老师学习太极
剑。此时的公园里，已一片沸腾，人们
健走、压腿、跑步，动力十足。有家长
带着孩子赏花、遛弯儿，在亲子乐园嬉
戏；有老人三五成群，跳舞、唱歌；有

年轻人活力四射，打球、跳操……
春日里，人们纷纷来到户外，赏

花运动两不误，运动不仅是手段，更
是一种生活。

春光正好，有人每天跑步 5 公
里、游泳馆里打卡、健身房里挥汗如

雨；也有人利用空闲时间，在家附近
跑跑步、跳跳绳、快走，即使工作
忙，也要利用零星时间动起来。

有人热衷于晨跑的清新氛围，也有
人享受夜跑的畅快淋漓，只要是适合自
己的运动，并坚持下来，就会有收获。


