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达人
““公园公园2020分钟分钟””
精神精神““快充快充””好心情好心情
■■ 瞳 言

瞳瞳
言言 快语快语

“我上学时就喜欢瑜
伽，那会儿就已经开始练
习了。”鲍丽欢说，瑜伽
能让人身心放松，减轻学
业或工作带来的压力。即
使后来爱上跑步，她也没
有放弃练习瑜伽。

开始瑜伽，是因为喜
欢。而说起跑步，鲍丽欢
说：“起初就是想减肥。”
2019年 7月，鲍丽欢开始
了奔跑。

每天清晨，鲍丽欢在
西体育场或人民公园跑
步。许是因为多年坚持练
习瑜伽的原因，鲍丽欢初
跑就有模有样，虽是新
手，但她的耐力和速度都

不错。一段时间后，体育
场上的资深跑友注意到了
她，并推荐她加入了市长
跑协会。

从此，鲍丽欢从“散
跑”向专业靠拢。“自己
跑的时候，没有速度概
念，比较随意。”鲍丽欢
说，加入市长跑协会后，
协会成员按居住范围组成
团，除了互相督促、每日
打卡外，还有周末聚跑活
动。“我们团聚跑一般是
在人民商场南门集合，经
浮阳大道到解放路，再到
高 铁 西 站 ， 来 回 15 公
里，一周一次。”鲍丽欢
说。

花香、鸟鸣、蓝天、青草。春日正是游园
好时节，每逢周末，公园里都会人流如织。最
近，“公园20分钟效应”也在社交媒体走红。
午后或晚间，到公园“散散班味儿”，成为不
少上班族热衷的休闲方式，甚至有人说这是

“当代人的精神快充”。
“公园20分钟理论”，起源于某杂志的一

项研究。研究指出，每天在户外待上一小段时
间，能够让人感到更加快乐。即便不做运动，
只是每天到公园或其他能感受到自然气息的地
方逗留20分钟，就能显著减少压力。

这里所说的公园，不仅是指城市里的大型
公园，单位附近的绿色空间、小区附近的口袋
公园等，都可以算在内。“公园20分钟”侧重
于亲近自然和出门就能到的随性，充满松弛
感。

大运河畔吹吹风，坐在南湖边发发呆，口
袋公园里晒晒太阳……自然风景缓解疲劳，寻
常烟火抚慰人心。打太极拳的老人精神抖擞、
奔跑嬉笑的孩童活泼可爱、踢球的年轻人活力
四射……在公园里，无论是放空自己，还是感
受生机，都能舒缓压力、缓解焦虑。

看起来很日常的活动，受到了人们的追
捧。“试过了，真的很快乐！”“治好了我的精
神内耗。”在社交平台上，网友纷纷分享感受。

久在樊笼里，复得返自然。据研究，置身
自然环境，能显著降低人体内皮质醇（压力荷
尔蒙）的水平，同时，自然环境有助于使大脑
的控制中心得到放松和休息。工作压力大、生
活节奏快，是许多人的常态，感受大自然的怀
抱是一种刚需。相较于旅行，漫步城市公园不
用跋山涉水、不怎么耗时费力，对人们来说，
更容易做到。

作为城市中的自然过渡带，公园常被人们冠
以治愈的标签。狮城公园、百狮园、人民公园、
生态休闲公园……在沧州，除了综合公园、主题
公园外，还有口袋公园、街角游园等，使城市绿
色空间不断拓展，为人们提供了更多近在咫尺、
放松心情的好去处。

有人说，“自然的入口，是生活的出口”。
亲近自然是人的天性。这几天，徜徉沧县千亩
油菜花海、名人植物园里露营等活动火爆。从
打卡花海、公园露营，到“公园20分钟”，都
是人们走近自然、融入自然、自我调适的积极
方式。

在春天里，快来与大自然拥抱吧！

奔跑中奔跑中
快乐的快乐的““兔子兔子””
■■ 本报记者 尹 超

家里老人出现行为异常、情绪波动等情况，要
警惕额颞叶痴呆。额颞叶痴呆是一种严重的神经系
统疾病，会对患者的认知、情绪和社交功能产生严
重影响。它的发病年龄通常比阿尔茨海默病年轻，
是65岁以下人群最常见的痴呆症类型。

额颞叶痴呆患者的记忆力下降并不明显，早
期可能难以被察觉，有时可能会被误诊为心理或
情感问题，甚至“精神分裂”，不少患者就诊于精
神科。因此，认识额颞叶痴呆，及时就诊，早诊
早治至关重要。

额颞叶痴呆常见临床表现为以下几个方面：
1.出现行为异常
行为改变，如在公共场所大小便，脱衣服；囤

积不必要物品（如捡垃圾）、不在意个人卫生，不
注意个人形象；语言行为幼稚，缺乏礼仪，如言语
粗鲁、搂抱或抚摸陌生人等。

2.情绪波动
脾气、性格改变，突然变得沉默寡言或热情主

动；不再关注周围环境，不关心家人、冷漠；缺乏
同理心，体会不到别人的情感和需要。

3.语言障碍
额颞叶痴呆还会影响患者的语言能力。他们

可能会发现自己无法正确理解别人的话，或者无
法表达自己的想法。有时候，他们可能会忘记常
用的词语，或者用错误的词语来表达自己的意
思。

4.饮食习惯改变
食物爱好改变，如变得偏爱甜食或只吃某种东

西，不知饥饱，暴饮暴食，喜好泥土、头发等“怪
东西”。

5.出现刻板或者强迫动作
患者出现重复性动作，比如反复开灯，关灯；

反复上下台阶；重复地说同一句话等刻板动作。
6.社交能力下降
由于记忆力减退、语言障碍、行为异常和情

绪波动等因素的影响，患者的社交能力往往会
受到影响。他们可能会变得孤僻，不愿意与他
人交流，或者在社交场合中表现得不自然或尴
尬。

尽管目前尚无特效药物可以治愈这一病症，但
早期诊断和综合治疗可以帮助患者延缓病情发展，
提高生活质量。如果老人出现了语言障碍、行为异
常、情绪波动或社交能力下降等症状，应及时就
医，尽早接受专业的诊断和治疗。

老年人为何突然行为反常老年人为何突然行为反常
警惕额颞叶痴呆警惕额颞叶痴呆

■■ 李耀汝

春天里，没有了厚重
衣服的束缚，活泼好动的
青少年们，迫不及待到室
外玩耍、运动。家长们也
抓住春季“黄金长高期”，
给孩子报各种体能训练、
运动培训班，让孩子“蹿
蹿个儿”。

4 月 14 日 8 时，市西
体育场内热闹非凡。篮球
场内，14岁的周昊轩正在
与小伙伴们打篮球。他 8
岁开始打篮球，“我爸说打
篮球长得高。”周昊轩说，
天气好时，他到体育场打
球，天气不好就在小区里
练习。

在足球场一角，10岁
的李梦宇正和妈妈玩飞
盘；跑道上，一群少年你
追我赶……各大体育场，
都有青少年运动的身影。

各体育运动培训机构
里，也有不少家长咨询、
报名。前天，市民李梦醒
给 7岁的女儿报了网球训
练班，“这家健身机构就在
体育场里，我就给女儿报
了名。”

此外，还有青少年乒
乓球、羽毛球、轮滑等花
样繁多的培训课程，为孩
子们提供了充分的选择。

沧州卫生健康委员会
也于近日发布提醒：坚持
运动可以促进青少年生长
发育，有利于身高的增
长；可以帮助孩子增强体
质和免疫力，预防疾病；
同时能够磨炼孩子的意
志，增强自信，愉悦心
情，促进心理健康；还有
益于大脑发育，让孩子学
习更有动力。所以，趁着

春光，家长要多鼓励、常
陪伴，帮助孩子养成运动
的好习惯。

阳光少年，恣意昂
扬。但运动导致的损伤也
随之而来。

前段时间，15岁的刘
抒宇玩滑板做跳跃运动时，
不慎扭伤踝关节，虽说不严
重，但短期内也不能玩心爱
的滑板了。除了滑板，在轮
滑、足球、篮球等运动中，
青少年发生运动损伤的情况
也时有发生。

市中心医院运动医学
科医生刘畅介绍说，在日
常生活和体育活动中，下
肢往往是最容易受伤的。
走路踏空或跳跃运动落地
都容易导致踝关节扭伤，
踝关节损伤人群相对比较
广泛，多发于青少年群体
中。其中重度损伤往往会
合并韧带撕裂，需及时就
医。

现在，青少年儿童体
育运动种类繁多，除了篮
球、足球等传统项目，滑
步车、攀岩、蹦床、滑
板、舞蹈等潮流项目也不
少。其中，不少成年人的
运动项目纷纷推出少儿
版，运动危险系数偏高，
家长应谨慎选择。

同时，不管选择哪种
运动方式，一定要严格按
照标准动作进行，儿童应
在家长或教练陪同下进行
运动。

此外，日常生活中，
家长应提醒孩子注意坐、
立、行姿势，保持脊柱挺
直，预防脊柱侧弯等病症
发生。

本报讯（记者尹超） 4月 1日起，
运河区紧紧围绕“健康城镇 健康体
重”主题，开展第 36 个“爱国卫生
月”系列活动，通过讲座、义诊等方
式，引导居民健康生活。

日前，运河区爱卫办联合南湖社
区卫生服务中心、市场社区卫生服务
中心、西环社区卫生服务中心等单
位，邀请医院专家举办健康知识讲

座，为居民讲解合理膳食、科学运
动、春季防病、健康生活方式等健康
知识，普及“健康体重”理念，引导
人们树立做自己健康第一责任人意
识。

讲座结束后，社区卫生服务中心
工作人员为居民义务量血压、测血
糖，并解答居民咨询的各类健康问
题。

活动现场，工作人员还发放了资
料，向居民宣传创建国家卫生城市、
开展爱国卫生运动、病媒生物防制等
知识，倡导人们进一步增强卫生健康
意识，养成科学、绿色、环保的健康
观念。

下一步，运河区将持续开展第 36
个“爱国卫生月”系列活动，进一步
提高居民健康意识。

春季是孩子的春季是孩子的春季是孩子的“““黄金长高期黄金长高期黄金长高期”””

尽享锻炼乐趣尽享锻炼乐趣尽享锻炼乐趣 防止运动损伤防止运动损伤防止运动损伤
■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超 摄影摄影 魏志广魏志广

运河区开展运河区开展““爱国卫生月爱国卫生月””主题宣传活动主题宣传活动

““义诊＋宣讲义诊＋宣讲””引导居民健康生活引导居民健康生活

她坚持练习瑜伽近20年，舒缓

身体，收获快乐；她爱上长跑 5

年，从“首马破 2”，到成为配速

员。她叫鲍丽欢，37岁，因运动成

就了更好的自己。

“团里有资深跑友，
会带着我们跑。”鲍丽欢
说，自从有了组织，她不
仅运动时间规律了，速度
也有了提升。也是在加入
长跑协会后，鲍丽欢了解
了马拉松比赛，并在加入
协会的当年，参加了在沧
州举办的“半马”。当时
她的成绩是 152 分钟，首
战即破“2”（2 小时内），
鲍丽欢特别开心；随后，
她又参加了在衡水举办的

“全马”比赛，成绩为 352
分钟。之后，鲍丽欢坚持
每 年 参 加 4 到 5 次 “ 半
马”或“全马”比赛，成
绩稳定。

爱上长跑后，鲍丽欢

不仅可以在赛场上享受拼
搏与喜悦，也养成了生活
上的好习惯，身体和精神
状态越来越好。

开始长跑后，鲍丽欢
每天 22时前睡觉，4时 30
分起床，5时出门跑步，6
时 30分后回家，收拾妥当
后，8 时前到单位。她的
闹铃一直定在 4 时 30 分，

“一周里，我会有 1到 2天
停跑、休息，5 年来一直
这样。”鲍丽欢说。

生 活 规 律 ， 加 上 运
动，鲍丽欢不仅免疫力提
高了，身体的一些小毛病
也没了，而长跑速度的保
持，也让她有了在赛场上
帮助他人的机会。

4 月初在沧州举行的
2024第十届大运河半程马
拉松赛暨京津冀半程马拉
松邀请赛，鲍丽欢成功担
任了 2小时时段的配速员，
这又是一次全新的体验。

在马拉松跑道中，统
一着装、佩戴标有完赛时
间的跑者，会引导参赛者
合理分配体力，给予参赛
者鼓励，助力他们在预定
时间段内成功完赛，他们
就是配速员，也被跑友称
为“兔子”。

鲍丽欢介绍说，在马
拉松比赛中，每个配速段
中都会有戴着印有对应完
赛时间配速气球的配速
员，引导参赛者完成比赛,
例如“半马”200组的配速
员气球上写着“2：00”，
表示这个配速员会在2小时
内完成比赛。参赛选手可
根据自身情况选择跟在不
同配速员后跑步。

“配速员必须以稳定的
配速领跑，在漫长的赛道

上，不仅要与自己鏖战，还
要带领相同速段的参赛者一
起奔跑，帮助他们在预定的
时间内完赛。我跑步的速度
比较稳定，适合‘兔子’的
角色。” 说起配速员的角
色，鲍丽欢很兴奋。

比赛前夕，鲍丽欢不
仅每天慢跑 10公里，保持
最佳状态，也进行了专业
培训。比赛当天，她6时入
场，穿上“兔子”的统一
着装，戴上标示完赛时间
的配速气球；比赛开始，
她就成为了赛场上奔跑的

“计时器”。
“参赛选手中有许多马

拉松赛新手，他们可能不
知道如何分配体力，我们
会帮助这些选手保持稳定
的速度，合理分配体能，
顺利完成比赛。”一些首次
挑战“半马”参赛者的劲
头让鲍丽欢很感动，她想
起自己的第一次“半马”，
是拼搏，是坚持，也是成
功。

“触电”长跑

“首马破2”

快乐“兔子”

训练中的鲍丽欢训练中的鲍丽欢


