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达人

一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健

康息息相关。当下，随

着社会环境的改变和生

活节奏的加快，健康养

生越来越受到人们关

注。本报“康宁话健

康”专栏，记者就和您

一起聊聊生活中健康养

生那些事儿，让您科学

养生、快乐运动！如果

您在生活中有什么问

题，可联系我们（联系电

话 ：3155705。 电 邮 ：

rbcsdk@163.com)。

本期话题：身体发

炎了，需要治疗吗？带

着这个疑问，记者采访

了沧州中西医结合医院

感染性疾病科主任潘磊。

瞳瞳
言言 快语快语

给情绪找个出口给情绪找个出口
■■ 瞳瞳 言言

“生活将我反复碾压，竟让
我变得柔软舒适。”“惹到我，
你 算 是 踢 到 棉 花 啦 ” …… 近
来，开头很嚣张，结尾却突然
反转的话术，受到不少年轻人
追捧，被称为“窝囊废文学”。

不难发现，“窝囊废文学”
和“发疯文学”的兴起类似，
都是人们自嘲的体现。即受限
于某种境遇和个人能力，暂时
没有办法改变现状时，与其让
负能量充满生活，不如坦然接
受自己的局限，在自嘲中解构

不如意，经过自我调解后，再
次出发。

前段时间，即将大学毕业的
阿轩，每天嚷嚷着“要躺平、很
受伤、求安慰”。原来，她的毕
业论文一直通不过，很烦恼。然
而，“窝囊”了几天之后，她平
复了情绪，把论文又认真做了修
改，终于通过。

其实，“窝囊废文学”并非
行为“窝囊废”，而是在态度上
不为难自己。嘴上抱怨着不想
奋斗了，明天继续早起上班；

喊着要躺平，第二天该背的单
词一个不落……

“窝囊”可以成为一时的选
择，可以是一种以退为进的生
活策略，却不能成为永恒的答
案。如果每次都用“窝囊”逃
避困难，且过后不吸取教训、
不尝试改变，并不会获得真正
的解脱。

“窝囊”是生活智慧，还是
怯懦逃避，要看我们如何面对
现实。

生活中，难免会有难题，

会有负能量，选择“窝囊废文
学”释放负面情绪，在自嘲中
消化情绪，积蓄前进的力量，
也是一种生活的智慧。

实际上，“窝囊”并不是真
窝囊，“发疯”也未必是真发
疯。这些表达只是年轻人的一种
态度传递：拒绝内耗，适当松
弛。过后，还是要踏步向前。

走进百姓健身房走进百姓健身房走进百姓健身房
家门口实现家门口实现家门口实现“““健身自由健身自由健身自由”””

■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 本报通讯员本报通讯员 史飞飞史飞飞 摄影报道摄影报道

你是不是在

寻找这样的室内

运动场所——健

身器材齐全、价

格 亲 民 又 便 捷 ，

百姓健身房能满

足你所有需求。

目前，我市

有 5 个百姓健身

房，分别位于岭

秀社区、名著社

区 、 晴 川 路 社

区 、 育 才 路 社

区 、 北 门 社 区。

这些健身房由社

区提供用房，市

体 育 局 配 备 器

械，第三方社会

力量经营，年卡

198元，合到每天

只需5角钱，就能

实 现 “ 健 身 自

由”。

自去年 10 月

百姓健身房正式

开业以来，一直

备 受 市 民 关 注。

如 今 现 状 如 何 ？

记者带你一探究

竟。

百姓健身房受欢迎

量身定制“运动处方”

如果你第一次来百姓健身
房，想要了解自己适合哪些运动
项目，不妨到体测区做一次身体
测试。

“太棒了，我的体脂率下降
了，肺活量增长了不少。”在百
姓健身房运动了2个月，市民刘
润力的身体在一点点变化。原来
他对于体脂率、骨骼肌含量这些
术语一无所知，如今也能对答如
流了。

几个月前，刘润力在百姓健

身房体验了体质检测。测试内容
包括身高、体重、坐位体前屈、
闭眼单脚站立等多个项目，根据
测试结果，沧州中西医结合医院
专家开出他的专属“运动处
方”：每周 3到 5次快走或骑行，
每次 30分钟。现在刘润力的睡
眠好了，连困扰他多年的中度脂
肪肝也有了明显改善。

健康的运动需要场地，科学
的运动需要指导。百姓健身房体
测区备有肺活量测试仪、握力测

试仪、闭眼单脚站立测试仪等，
工作人员也会不定期邀请医院专
家为居民进行身体测试和健康评
估，专家根据测定结果，为受检
居民提供个体化的“运动处
方”，内容包括运动项目、运动
强度、达到效果等，让居民健身
更有针对性。

接下来，沧州市体育局将以
百姓健身房为依托，定期组织体
质监测、运动健身培训、运动损
伤预防及康复讲座等公益活动。

几乎人人都有过“发炎”的经
历，有人毫不在意，一拖再拖，也有
人如临大敌，发现苗头就吃药“镇
压”。那么，身体发炎了，到底需不
需要治疗？对此，记者采访了沧州中
西医结合医院有关专家。

感冒时，体温上升；喉咙肿痛、
浑身酸痛；被蚊子叮咬后，皮肤出现
红肿、瘙痒；运动时，扭伤或挫伤的
部位红肿发热、一碰就痛……这些都
是炎症的表现，人们也会经常遇到。

“对人体来说，炎症本身并没有
害处，是免疫系统正常运作时的反
应。”沧州中西医结合医院感染性疾
病科主任潘磊说，人体好比一座城
墙，受到外界攻击后，有些墙砖出现
裂缝。此时，免疫系统会迅速补好裂
缝。在这一过程中，人体会产生红、
肿、热、痛等反应，统称为“急性炎
症”。

病毒、损伤、自身免疫紊乱均
可引起人体急性或慢性炎症。像感
冒发烧、趾甲发炎等属于病毒、细
菌等病原体入侵造成的急性炎症，
发炎能帮助隔离损伤、清除病原、
修复受损、加速愈合。在免疫系统
正常时，身体很快就能恢复健康，
一般几天、十几天就能恢复，通常
不超过一个月。

“而慢性炎症却存在危险。”潘
磊说，当急性炎症迟迟无法好转
时，身体就会长期处于“着火”状
态，免疫系统会因此失衡，可能演
变成慢性炎症。如系统性红斑狼
疮、类风湿关节炎、强直性脊柱炎
等自身免疫性疾病。慢性炎症易导
致组织损伤、心血管疾病等，可持
续数月到数年。

如何防范炎症呢？“养成健康的
生活方式是抗炎的关键。”潘磊表
示，外源性炎症可以通过调整日常生
活方式来预防和调节。

潘磊建议，充足的睡眠对恢复
免疫系统很重要。尽量在 23 时前
睡觉，少熬夜；合理膳食，多摄入
富含抗炎成分的食物，如深海鱼、
贝类、藜麦、糙米、荞麦、西蓝
花、甘蓝、草莓、蓝莓等；少吃高
糖、高油、高脂食物，减少红肉、
加工肉、动物内脏、精制谷物等摄
入。

此外，适当多运动。长期久坐、
活动少、体脂率较高的人群，体内炎
症因子水平相对更高。建议每周至少
150分钟慢跑、健走、骑行等有氧运
动，有助降低促炎因子。

“切勿滥用抗生素、消炎药。使
用消炎药或抗生素之前，应确定是细
菌感染导致的炎症，否则无效。”潘
磊提醒，许多炎症是由病毒、真菌和
免疫反应引起的，这类炎症用抗生素
无效，因此，要在医生指导下使用抗
生素类药物。

遇到轻度、急性炎症不必过分担
心，通常都是可逆的保护性反应，控
制体温和局部症状，对症治疗即可。
如炎症持续超过2周，要及时到医院
就诊，遵医嘱用药。

““发炎发炎””是身体是身体
在 保在 保 护 你护 你 ？？
■■ 本报记者 康 宁

傍晚来临，卢亚迪卸下白天的疲惫，奔赴她的
下一个主场——腰旗橄榄球赛场。奔跑、呐喊，此
时此刻，她紧绷的神经彻底释放……

28岁的卢亚迪是一名律师，也是一名健身达
人。工作时，她一身职业装，雷厉风行；一到健身
场，她立刻变成另外的样子，去健身房“撸铁”、
参加健美比赛、玩腰旗橄榄球……卢亚迪不断尝试
着新运动。那一块块线条分明的肌肉，展示着她多
年的健身成果，又酷又飒。

“撸铁”让她拥有健康美

和现在很多爱美女孩追求的“纸片人”不同，
卢亚迪更注重身材的健康美。

卢亚迪读研究生时，课业压力重，经常颈椎
疼、后背疼，就想通过健身改善一下，但却不知从
何处着手。为此，她考取了健身教练资格证。

有了科学健身理论加持，卢亚迪在健身房里如
鱼得水。热身运动、力量训练、拉伸运动……在一
次次与健身器械的对抗中，卢亚迪努力将每个动作
做到标准。有时离“做到位”只差一点点，她咬紧
牙关坚持，汗水顺着脸颊大滴大滴往下流……

每次器械锻炼1.5个小时，一星期3到6次。过
程很痛苦，但看着身材一点点变紧致，曾经的病痛
也渐渐消失，卢亚迪满是成就感。

除了这些无氧运动外，卢亚迪还要进行游泳、
跑步等有氧运动。半年后，身高168厘米的她体重
67 公斤，体脂率大大下降，马甲线、肌肉群突
显，身材健康而充满活力。

健美赛场上闪闪发光

2020年，卢亚迪从网上看到北京举办健美比
赛，她也想试试。

为了符合健美比赛标准，卢亚迪开始加大训练
量。训练时间、强度足足增加了一倍，饮食上也更
加严格。

到比赛前，卢亚迪瘦了7.5公斤，肌肉线条更
加分明。

虽然赛前做了很多准备，可因为过于紧张，卢
亚迪在舞台上状况频出。忘记涂健美油、忘记摆造
型动作……一连串的失误令她颇为沮丧。中场下台
后，她调整了状态，“既然来了，就不能放弃。”卢
亚迪为自己打气。

再次上场时，她面带笑容，用力绷紧每块肌
肉，展现力与美。最终，卢亚迪斩获大学生组第三
名。

生活不会辜负每一个努力的人。如今，卢亚迪
走在街上，好身材让她回头率直线上升。健身，让
她“闪闪发光”。

做乘风破浪的小姐姐

从“撸铁”到户外运动，卢亚迪健身项目的范
围越来越广。

“没有什么烦恼是一场球赛解决不了的，如果
有，那就两场。”只是在人群中多看了一眼，卢亚
迪就爱上了腰旗橄榄球。

腰旗橄榄球，顾名思义，腰旗+橄榄球，是通
过拔掉对方腰间系着的腰旗来争取得分的一项运
动。它不像橄榄球般有激烈的身体冲撞，运动风险
降低了很多。

尽管冲撞减少了，卢亚迪身上还是常常被撞
得青一块紫一块，可她依然全情投入，在肆意奔
跑和呐喊中，卢亚迪感觉到了激情飞扬的自己！

比这更让她高兴的是，她在球场上认识了许多
志同道合的球友。大家共同探讨比赛的战略战术，
一起相约打球、健身、寻找新运动项目。她的生活
圈子也不断扩大。

“生活不仅有工作，还有诗和远方。”卢亚迪
说。当身心得到释放后，她发现自己有无限可能，
曾经认为的工作烦恼也随之迎刃而解。她要做乘风
破浪的小姐姐。

除了健康的体魄、阳光的心态外，腰旗橄榄球
带给卢亚迪的改变还有很多：“这项运动比拼的，
不只是体力、技巧，还有应变能力，要不停思考如
何进攻、防守。我平时工作比较忙，运动是我释放
压力的最好方式，让我能够轻松地应对工作中的各
种难题。”

5月 3日 10时，记者来到位
于天成岭秀小区内的百姓健身
房。这个健身房是 5 个百姓健
身房中面积最大的，400平方米
左右的空间，分为力量区、有
氧区、瑜伽房、体操室等区域。

力量区内，王浩然正用杠铃
做力量训练。他是这个小区的居
民，从去年 10月百姓健身房开
业以来，他一直在这里健身。

“健身房就在小区内，设备齐
全，能满足各项锻炼需求。我每
天都锻炼 1小时。”王浩然边擦
汗边说。

记者看到，健身房里配备了
跑步机、力量训练器，动感单
车、划水机、椭圆机等健身器

械。
相较于白天，夜晚的百姓健

身房更热闹。19时以后，三三
两两的市民走进健身房，奔赴一
场热辣滚烫的运动。有人骑动感
单车，有人使用训练器械，有人
在跑步机上挥洒汗水……

“环境好、离家近、价格便
宜。”居民刘晓晨说，这是她来
百姓健身房锻炼的原因，她还给
父母办了年卡。

5 角一天、 198 元包年的
“白菜价”，让这里成为市民健身
好去处。

岭秀社区百姓健身房的负责
人告诉记者，截至目前，他们已
经售出150多张年卡，到健身房

锻炼的居民越来越多。他们还多
次举办免费的健身公开课，像瑜
伽课、搏击课等。

与岭秀社区相比，晴川路社
区百姓健身房面积虽然小一些，
但 260 平方米的空间里，体测
室、有氧区、力量区、瑜伽房、
拉伸室……各种功能也一应俱
全。

健身教练刘俊周正指导健
身爱好者练习罗马尼亚硬拉。

“目前来锻炼的居民最小的 16
岁，最大的 70岁，我们对他们
进行免费现场指导，因人而异
给予个性化运动建议，并纠正
动作偏差，避免运动损伤。”刘
俊周说。

百姓健身房只是我市全民健
身公共体系的一部分。

如 今 ，笼式球场随处可
见，健身步道环街而铺，智能化

“时尚健身小伞”整齐排列，这
些小而精的健身设施遍布沧州市
区。高架桥下、街角空闲地、
旧厂房……城市中沉睡的角落
正成为全民健身的“金角银边”。

这是我市充分利用城市空闲
地、边角地、路桥附近用地，打
造体育休闲健身的“金角银边”
的结果。

沧州中心城区体育场、公
园、街边街角等智能化健身体系
已成规模，我市全民健身公共服
务体系正由“15 分钟健身圈”
向更高水平提速。

今年，我市继续加大体育惠
民工程建设。全年计划建设乡镇
（街道）多功能运动场、百姓健
身房 31个，建设或提升标准化
体育公园和小型体育主题公园
19个，建设更新行政村(社区)新
型健身器材38处。

“出门就是运动场，下楼就
有健身房”，正逐渐成为现实。

运动运动
让她让她““闪闪发光闪闪发光””
■■ 本报记者 康 宁 摄影报道摄影报道

乐享家门口“健身圈”


