
春到花草香，上周
末，全国几十场马拉松赛
开 跑 ， 上 演 “ 超 级 周
末”，我市的“半马”也
火热开赛。除了“半马”
之外，游泳、毽球等大大
小小的体育活动也陆续展
开，点燃了市民春季运动
的热情。

蛰伏了一个冬天的张
先生，上周末看完“半
马”深受感染，当天下午
与朋友在运河公园篮球场
相约打篮球，本打算享受
运动带来的快乐，没想
到，在激烈的运动中，不
慎扭伤脚踝。

4 月不减肥，6 月徒
伤悲。为了减重，小李开
始跳操，却造成肌肉拉
伤，“长时间不运动，又
想快速减重，开始就选择
了强度大的动作，没想到
受伤了。”小李说。

天气转暖，不少人
纷纷走出家门，投身到
各种运动中，享受阳光
与 运 动 的 快 乐。然而，
因运动不当造成身体损伤
的人也不少。有的人急于
求成，有的人不做热身运
动，有的人剧烈运动后
不缓冲，这些问题都会
成 为 “ 春 炼 ” 变 “ 春
伤”的隐患。

运动医学科医生提

醒，长期不运动的人，一
定不要突然剧烈运动。不
管选择哪种运动，都要循
序渐进，同时，在运动前
做好热身。

如 果 不 做 热 身 运
动，一上来就突然加大
运 动 量 ， 心 脏 负 担 会
大大加重。“半马”开跑
前，都会有专业人员引
导参赛选手做跑前热身
运动。足球、健走等活
动，也都会在开赛前热
身。运动前热身，会让心
脏和各个器官有一个接受
和准备的过程，即使你的
身体很健康，这个环节也
不能少。同样，运动后做
个“冷身运动”也很重
要，通过 慢 跑 、 快 走 、
拉伸等方式，逐渐让心
跳速度降下来。

运动不仅要循序渐
进，还要规律。越来越
多的人开始注重运动健
身，这是好事，但不能

“一口气吃成胖子”，也
不要“三天打鱼两天晒
网”。运动要适度、持
续、规律，才能达到健
身目的。
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胸口突然刺痛胸口突然刺痛
可能是心脏发出预警可能是心脏发出预警

本报讯 （记 者 康 宁）
日前，市民李女士半夜突然
胸痛，连夜来到沧州市人民
医院就诊，经诊断，是急性
心梗，需住院治疗。日常生
活中，很多人会突发胸痛，
那么，什么样的胸痛需要马
上就医呢？

“胸口偶尔出现针扎一样
的刺痛，且刺痛的部位不固
定，几秒钟就恢复了，不伴
有其他症状，无需过多担
心。”沧州市人民医院心内二
科主任李彬说，这种情况大
多数可能是肋间神经痛，或
心脏神经官能症，与不良姿
势、习惯等有关，一般不需
要治疗。

“但是，如果心绞痛频
繁发作，则要警惕是心梗的
前兆。心梗一旦发生，十分
危险，因此识别高危症状非
常关键。”李彬表示，大部
分人在急性心梗前几天会有
征兆，其中最主要的表现就
是胸痛。当出现进展型胸
痛、持续且不耐受的胸痛、
无明显诱因的胸痛、夜间胸
痛、撕裂样胸痛、伴随心慌
憋气的胸痛等，要引起高度

重视。尤其是很多患者夜间
胸痛，觉得去医院很麻烦，
想等到天亮再说，也很危
险。

“预防胸痛，要从日常入
手，治疗基础疾病，保持健
康的生活习惯，护好心血
管。”李彬建议，饮食尽量清
淡，多吃果蔬，少吃肥肉、
猪油、黄油等，主食粗细搭
配，每日食盐摄入量不要超
过 5克。此外，控制好血脂
体重；避免吸烟饮酒；坚持
规律运动。

每日 6时至 10时，是冠
心病、心绞痛和心梗的发
病高峰期。李彬提醒，这
个时段要尤其注意，习惯
晨 练 的 人 要 注 意 天 气 变
化，天冷加衣，减轻冷空
气对血管的刺激。定期体
检，除了心电图、抽血化
验外，还可根据具体情况
进行心脏彩超、动态心电
图等检查。
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1500余人，年龄最大的
76 岁 ， 最 小 的 16 岁 。 其
中，有资深专业跑者，有首
次挑战马拉松的年轻人，也
有满头白发的老人，还有来
自国外的跑者，他们一个个
精神抖擞，进场后，压腿、
深蹲、开合跳……一丝不苟
地跟着节拍进行热身运动。
沸腾的现场，不断吸引着市
民前来围观。

“舟行沧州披长卷，桨
开运河入画来”。本届赛事
由市体育局主办、市长跑协
会承办。以运河公园西门为
起点，以大运河沧县捷地经
典示范段堤顶路为主赛道，
途经王希鲁闸所水利研学公
园、捷地御碑苑景区、捷地
闸所、付家圈千亩桃园，约
21公里。

一路奔跑，一路风景。
经过王希鲁闸所水利研学公
园，掠过捷地御碑苑景区，
跟随着跑者的脚步，运河的
美好次第展开，选手间的距
离也越发明显。专业跑者步
履矫健，享受比赛的业余跑
者，则按照各自的节奏，一
边奔跑，一边欣赏沿途美
景。

运河两岸千亩桃花摇曳
生姿，选手们奔跑在桃花盛
开、绿树成荫的大运河畔，
一起领略“丰草繁花碧水
流，河曲千载济沧州”的运
河风情。

在这里，他们用脚步丈
量着狮城的美丽与魅力，也
感受着沧州的热情。

起跑、冲刺以及跑程
中，都有热情市民在加油、
呐喊。“特别喜欢长跑，今
年本想参加‘半马’的，结
果一犹豫，名额没有了，就
特意赶来给选手们助阵。”
在起终点，25岁的市民刘铭
锡拿着手机，边拍照边大声
喊着加油。

在九河桥上，附近居住
和路过的市民驻足围观，不
时传出掌声、加油声。“看
这位选手戴着耳机，他是在
跟着自己的节奏跑，不能
乱。”51岁的李江说。他平
时也喜欢跑步，和围观的人
们说起跑步的话题，滔滔不
绝。

沿途的风景和市民的热
情，让来自外地的选手惊喜
连连。

“这次比赛赛场氛围非常
好，能感受到场外观众的热
情，他们不断给我们加油呐
喊。我跑得很开心，也取得了
不错的成绩。”来自北京的选
手李超说。

“要不是沿途好吃的太
多 ， 我 成 绩 还 能 提 升 提
升。”赛后，一位选手和跑
友打趣说。
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本报讯 （记者尹超） 春
风和煦，花红柳绿。人们享受
春光时，恼人的飞絮也来了。
市疾控中心提醒，今年市区杨
絮始飞期为4月10日，柳絮始
飞期为4月14日，正常天气情
况下，始飞期5天后将进入盛
飞期。整个杨柳絮飞絮期大
约持续 50天，预计于 5月下
旬结束。

一天中，10时到 16时是
飞絮高发时段。过敏人群尽量
避开这个时间段外出。

如外出应采取戴口罩、
眼镜、纱巾等防护措施，身
上尽量穿得严实些。骑自行
车和电动车出行的市民，这
几天出门，最好做好防护，
以防飞絮飞入眼睛，影响正
常行驶。

皮肤沾上飞絮后，要及
时清除，最好用温水清洗，

有助预防过敏或减轻过敏症
状。如果皮肤瘙痒、红斑、
丘疹等症状严重，要及时就
医，避免用力搔抓、揉搓。
有过敏性鼻炎或者对飞絮过
敏的人群，每天最好清洗鼻
腔2至3次。

同时要注意饮食。敏感人
群平时要多喝水，多吃新鲜水
果和蔬菜。适当补充维生素
C，少食用刺激性、高蛋白质
食物，不生吃食物。

“发生飞絮过敏，不要用
手去搓揉和抓挠。最好马上
用纸巾或消毒湿巾擦拭，及
时用清水洗净。若皮肤出现
红肿、红斑等症状，可先用
冷水清洗皮肤，若症状仍不
能缓解或有加重趋势，应及
时去医院相关科室就诊。”沧
州中西医结合医院皮肤科医
生赵娜提醒。

沧州市疾控中心沧州市疾控中心：：

飞絮来袭飞絮来袭，，大约持续大约持续5050天天

为确保参赛选手安
全，赛事组织了 130 余
名红十字蓝天救援队应
急志愿者、40 余名警察
护跑团跑者、25 名医师
跑 者 、 5 辆 医 疗 急 救
车 、 6 辆 急 救 摩 托 车 ，
共同为赛事提供医疗安
全 保 障 ， 打 造 安 全 赛
道，守护跑步爱好者的
马拉松梦想。

迎着晨光，来自各行
各业的工作人员早早就
位。

赛道上的志愿者们，
核准着自己所站的点位；
赛事服务区临时搭建的医
疗保障救护站，医护人员
仔细清点着医疗物资；在
补给站，补给物资摆放得
整整齐齐……

白海龙是沧州中西医
结合医院的医生，热爱
跑步的他，是这次“半
马”的急救跑者。“祝每
位参赛者顺利完赛，终
点是安全回家。也希望
大家都来参与运动，锻
炼 身 体 ， 提 高 身 体 素
质。”白海龙说。

鲍丽欢早上 6点就来
到了赛场，她在这次“半
马”中担任 2小时时段配
速员，即帮助参赛者实现
或突破 2 小时的比赛目
标。她有着 5年跑龄，多
次担任马拉松配速员，有
着丰富经验。“助力参赛
者 完 成 目 标 ， 特 别 开
心。”鲍丽欢说。
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7时 30分，发令枪响，
选手们如奔涌的潮水越过起
跑线，一路向前。赛场外，
围观市民呐喊助力；赛场
内，选手你追我赶，亮点纷
呈。

追求速度的专业跑者，
如离弦之箭，早早甩开了

“大部队”。
“近了，近了，还有

最后几百米……”在终点
线，有市民在现场直播，
人们纷纷聚拢到赛道旁，
举起手机，准备记录下冲
刺瞬间。

冲刺——在山呼海啸般
的喝彩声中，一位来自肯尼
亚的选手首先冲线，以 1小
时 10分 26秒的成绩获得半
程马拉松男子组冠军；随后
而来的选手，则以 14秒之
差，获得第二名；来自保定
的选手杨凯旋以1小时21分
52 秒，获得半程马拉松女
子组冠军。

这不仅仅是一场体育比
赛。在这里，每个人都能够
感受到“拼搏冲刺”的运动
精神。

获得半程马拉松女子组
第二名的涂吉贤已经参加过
几十次“半马”比赛。对专
业跑者来说，每次比赛，都
是在超越自我。

比起专业跑者的飒爽，
业余爱好者的拼搏，也令人
动容。在终点前，有携手冲
刺的跑友，有呐喊着奋力拼
搏的少年，也有坚持完赛的

“首跑”者……许多参赛者
都表示，参加马拉松比赛
的 目 的 ， 是 为 了 挑 战 自
我、超越自我。希望通过
自己的努力和汗水，在赛
道上创造出属于自己的最
佳成绩。
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