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近来，“捏捏”成为
不少年轻人的新宠。这是
一种解压玩具，通常由硅
胶材质制成，外形多样、
色彩丰富，用户通过捏压
这些软质玩具达到放松心
情的目的。

市民小李，收藏了几
十 款 “ 捏 捏 ”， 有 普 通
款，也有定制款，每收集
一款，她就“显摆”一
次。有小李这种心态的年
轻人不在少数。此外，还
有人为买“捏捏”，一个
月花费万元，也有人为了
喜欢的“捏捏”等上一个
月……

生活中，不少年轻人
面 临 着 各 种 压 力 。“ 捏
捏”这种简单而直观的解
压玩具，满足了年轻人释
放压力、寻求心理慰藉的
需求。

同时，年轻人对于新
鲜事物的捕捉更加敏感，
也更注重自我表达和情感
释放，他们希望通过这些
独特的物品，来彰显自己

的个性。因此，“捏捏”，
成为了年轻人追求个性化
的一种选择。

然而，当一些年轻人
为 了 一 款 心 仪 的 “ 捏
捏”，不惜高价竞拍，甚
至有人短时间内花费上万
元收集不同款式的“捏
捏”，这就不仅仅是单纯
的喜好了。且不说其中的
高额竞价是否合理，对个
人来说，如果这种热情演
变成不计后果的盲目追
求，就可能会带来价值观
的扭曲、过度消费等一系
列负面效应。

本是解压的玩具，因
其高额定价反而让人“倍
感压力”，就失去了其应有
的功能。面对“捏捏”，我
们应该持有理性的消费态
度，避免让自己陷入无谓
的物质追求中，别让解压
成为负担。

解压解压，，别被别被““捏捏捏捏””拿捏拿捏
■ 瞳 言

夏天运动，能够快速打开毛孔加速
新陈代谢，让身材看起来更紧致。所
以，更多人愿意在这个季节动起来。但
是，有些人却不讲究运动时间和方式。
晚上锻炼时，有不少人下班不吃饭就运
动，也有人吃完饭马上运动，有人晚上
10点还在锻炼……这些习惯并不利于身
体健康。

对此，沧州中西医结合医院运动医

学科医生袁令晨提醒，饭后立刻运动很
伤身，晚上锻炼最好在晚餐结束半小时
后开始，以免影响消化吸收；同时，也
不宜空腹锻炼；此外，最好在晚 9点之
前结束运动，以免影响睡眠。如果身体
不适，或者过度疲劳困倦，就不要勉强
自己锻炼。

袁令晨说，夏日锻炼，一定要注意
正确时间、适宜强度、科学补水、合理

降温这几点。
夏季上午10点到下午4点是一天中气

温较高、紫外线较强的时间段，运动应尽
量避开这段时间，不建议家长中午前后带
孩子露天活动，可以选择早晨或者傍晚；
要选择适合自己的运动强度，并且注意循
序渐进开展运动。一般情况下，每次运动
时间不超过 60分钟为宜；体弱者，每次
活动20分钟至30分钟即可。

夏季运动时，除了及时补充水分、
电解质之外，还要补充适量糖分，这可
以帮助缓解运动疲劳，预防肌肉痉挛等
情况发生。运动后，切忌猛喝冰水。

医生提醒 运动也要讲科学
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51岁的张彦茹是运河区御景狮城小区的一位居民，10年前爱上长跑，坚持至今——

在奔跑中体会生活在奔跑中体会生活在奔跑中体会生活“““快快快”””与与与“““慢慢慢”””
■■ 本报记者 尹 超

“周末天气好，跑了 20公里。”5月
26日清晨，运河区御景狮城小区的居民
张彦茹和跑友们沿着运河晨跑，一来一
回，又是一个半程马拉松的跑程。关于
跑步这件事，51岁的她不知不觉已经坚
持了10年。

说起当初加入长跑队伍的初衷，张
彦茹说，主要有三个原因：陪伴孩子、
缓解工作压力、保持身材。

2014年，张彦茹的孩子读初三，学
习紧张，起得很早。张彦茹比孩子起得
更早，照料好孩子后，她会去人民公园
遛弯儿，碰巧有单位同事在公园晨跑，
就喊她一起跑。那时她工作压力也大，
身材有些发胖，正好也想运动，就这样
加入了长跑队伍。

起初她只能跑 2 公里，后来跑 5 公

里，慢慢地，张彦茹的跑步里程不断增
长，能跑到 10 公里的时候，她迈入了

“跑马”行列。“第一次‘跑马’参加的
是半程马拉松比赛，当时很艰难地跑完
全程，用了2小时40分钟。”张彦茹说。

初跑的经历点燃了张彦茹参与马拉松
赛事的激情。此后，张彦茹积极参与全国
各地各项马拉松赛事，从“半马”破

“2”，到“全马”最好成绩是4小时33分。
起初，张彦茹觉得，跑马拉松是靠

自己的努力不断突破瓶颈、创造极限。
“那会儿年轻，追求成绩。经历过极限之
上的冲刺，感慨过理想与现实的差距，
现在，跑步于我而言，已成为一种生活
状态。”张彦茹说，比起冲刺的激情，如
今的她，更享受坚持运动带来的快乐。

借着“跑马”，张彦茹的足迹遍布祖
国大好山河，从东海之滨到冰雪之城，
从山地丘陵到荒野戈壁。每到一处，参
加完比赛，她会赏美景、品美食，感受
当地的风土人情，和天南海北的跑友聚

一聚，“这个时候身心特别放松。”张彦
茹说。

张彦茹仍记得 2019年元旦，自己去
厦门参加“全马”时的情景。那年，她
和家人提前到达厦门，爬了武夷山，去
了鼓浪屿，还去泉州见了朋友。如此撒
欢，导致她比赛时没发挥好，跑到半程
就体力不支，5 个多小时才跑完全程。

“这也是个教训，从这之后，我都是先比
赛，比赛结束，休息半天到一天，然后
再游玩。”张彦茹说，参加马拉松比赛，
一定得保证充足的体力，“快”与“慢”
的顺序不能颠倒。

回归日常生活，有朝九晚五的工
作，也有一日三餐的繁杂琐事，但对于
张彦茹来说，生活的压力都可以通过跑
步来释放、化解。

自从爱上长跑后，张彦茹每天 5点
前起床，平时跑 10公里，周末会跑 20公
里左右。坚持长跑这么多年，张彦茹的
意志力、精气神都保持得很好，情绪稳

定，也给家人带来了安全感。
“跑步也让我结识了不少朋友，大家

在跑步之余聚在一起分享经验、畅谈人
生，是一件非常惬意的事情。”张彦茹
说，坚持运动，不仅会收获健康，还会
体验到各种不同的快乐。

天气逐渐炎热，人们的健身热情也越来越高。夜幕降临后的体育场馆、公园等地，满是健身的人群——

约个健身约个健身约个健身“““局局局””” 运动应适宜运动应适宜运动应适宜
■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超 摄影摄影 魏魏志广志广

户外运动 热情似火

夜幕降临，狮城透着运动之美。各
大公园广场、篮球场、足球场聚集了
跳操、打球的人群，还有骑行爱好
者、滑板青少年……人们在各自的运
动中享受挥洒汗水的快乐。

6 月 2 日晚 8 点，西体育场内人声
鼎沸。足球爱好者在球场上激烈角
逐，篮球场上人们奔跑投篮，夜跑的
市民挥汗如雨，就连各种健身器材前
也是人气满满。

足球爱好者李振说，夏天的夜晚，

来一场酣畅淋漓的足球赛，感受夜风
的吹拂，体验运动的激情，这样的

“运动夜生活”，比其他娱乐都来得痛
快。

运河两岸堤顶路植被郁郁葱葱，锻
炼的人们热情满满。

百狮园内的塑胶跑道，是长跑爱好
者李敏的固定跑步路线。“跑累了，可
以在桥边欣赏夏日的晚霞。在这儿跑
步，是一种享受。”李敏说。

在南湖公园里，涌动着跳广场舞、

健身操的人群，为本就热闹的运河两
岸增添了运动的魅力。“跳跳健身操，
逛逛南川老街，回家洗个热水澡，一
天的疲劳都散去了。”市民毕俊丽说。

我市不断完善的公共体育设施，为
全民健身打下了良好基础，也为市民
夜晚健身提供了更多便利。健走队、
长跑团体、骑行爱好者、滑板青少年
……夜色中，不管是运动团体，还是
个人，都能找到适合自己的运动方式。

夏日健身的人群，成为狮城夜晚一

道靓丽的景色，球场上的呐喊声，人
们的欢笑声，成为这个夏天美妙的城
市旋律。

““护眼模式护眼模式””不护眼不护眼

防止屏幕伤眼应该怎么做防止屏幕伤眼应该怎么做
6 月 6 日是第 29 个全国

爱眼日，如何护眼，又成为
人们讨论的热点。

有人说，用了护眼模式
看手机，咋眼睛还疼呢？据
了解，目前市面上的护眼膜
等产品，对蓝光的过滤作用
是有限的。电子产品自带的
护眼模式，也仅仅是通过调
节色温、亮度等参数，让屏
幕没那么刺眼。只要长时
间、近距离看物体，都会引
发视疲劳。如在亮度较高的
户外，使用低亮度护眼模
式，反而会加重眼睛的疲
劳。

那么，在数字时代，我
们怎样才能既享受电子产品
带来的便利，又保护好眼睛
呢？

合理控制使用时长

有效减少电子屏幕对眼
睛造成的伤害，要控制用眼
时长。观看电子屏幕的最佳
习惯是看屏幕 20分钟后，抬
头眺望 6米外至少 20秒。这
也是我们常说的“20—20—
20”法则。定期放松眼睛，
眺望远处风景，不仅能有效
护眼，还能让人收获好心
情。

借力提醒功能

利用手机自带的“勿扰
模式”“屏幕使用时长统

计”等功能，监控和分析自
己使用手机的情况。同时，
一些应用程序也有用眼情况
监测和休息提醒功能。这些
工具能帮助你养成定期休息
的好习惯。

保持正确姿势

使用手机时，尽量保持
平视状态，且视线与手机屏
幕垂直，腰背挺直、上半身
放松。使用电脑时，眼睛和
电脑屏幕的距离应不少于 50
厘米 （约一臂远），眼睛稍
稍向下看。

注意，要让眼睛注视的
视线角度比眼睛的水平线
大 约 低 15 度 。 观 看 电 视
时，眼睛应距离电视屏幕 3
米以上，屏幕中心点高度
应略低于人在坐姿时眼睛
的高度。

多做户外活动

户外活动是预防近视、
保护眼睛最经济、有效的方
法。科学研究证明，增加户
外活动时间，可降低近视发
生率。尤其是对于青少年儿
童来说，户外活动不仅是防
控近视的重要手段，还是培
养兴趣爱好、保持身心健康
的有效途径。成年人应当以
身作则，放下手机，多陪孩
子开展户外活动。

据《大众健康》

本报讯（记者康宁 通讯
员康玉刚） 日前，沧县一 37
岁男子张某，由于长时间熬
夜，生活作息紊乱，导致身
体机能严重受损，突发脑出
血。

张某是一名货车司机，
生活不规律，经常熬夜、暴
饮暴食。他还患有高血压，
但并未按时服药。紊乱的生
活习惯让他的身体透支，在
连续熬了几晚之后，张某突
然感觉头晕，还出现恶心、
呕吐等症状。送到医院时，
已陷入昏迷。经过医生检查
发现，张某左脑出血，出血
量达 30毫升。医生马上为张
某进行神经内镜辅助下颅内
血肿清除手术和颅骨修补手
术。目前，张某已脱离危险。

“现在，患脑出血的年轻
人越来越多，主要与他们不
良的生活习惯有关。”沧县医
院外二科主任肖国新说，长
期熬夜、压力大、暴饮暴
食、缺乏运动等不良生活习
惯，会给脑血管带来很大压

力。
“有高血压、高血脂、高

血糖的人群，以及肥胖人群
需要警惕患脑血管病。”肖国
新提醒，和老年人相比，年
轻人患脑血管疾病更危险，
也应提起注意。

“保持良好的生活习惯和
心态对预防脑血管病至关重
要。”肖国新建议，尽量避免
不良的生活习惯，合理安排
作息时间，早睡早起，避免
熬夜和过度劳累，保持心态
平和。如果出现头痛、头
晕、意识模糊等不适症状，
应及时就医。

“对于‘三高’人群，要
按时服药、定期体检。”肖国
新说，年轻人患上脑出血，
一方面是因为身体过度疲
惫、精神过度紧张；另一方
面，有人认为自己身体底子
好，不按时服药，因血压控
制不理想导致脑出血。此
外，定期健康体检很有必
要，早发现、早预防、早治
疗，从而防范脑血管疾病。

沧县一名沧县一名3737岁男子岁男子

生活不规生活不规律律 突发脑出血突发脑出血

夏季的夜晚，是刘昱辰最忙碌的时
候。

23岁的刘昱辰是鹏跃体育馆的一名
羽毛球教练，带培训班、指导新手打
球、给单人球友当陪练或者给他们匹配
球技相当的球友，总之，他的任务就是
让每个人都开开心心运动。

“晚上 7点到 9点基本都处于满馆状
态，约 120人左右。工作日从下午 5点半
开始，馆内陆续上人，周末从下午开始
人就多起来了。”刘昱辰说，晚上来运动
的多为上班族，年龄在 25 岁到 40 岁之
间，也有家长送孩子来参加培训班的。

5月 25日晚，虽然下着雨，但仍然

有不少市民前来打球。他们对运动的热
爱风雨无阻，这令刘昱辰很感慨。

夏日里，人们不仅打羽毛球热情高
涨，健身操、游泳、足球、篮球等活动也
十分火热，这些场馆晚上也是人气高涨。

晚上 7点左右，华北商厦里的一家
健身房，跟着教练跳操的学员们活力四

射，张佳轩就是其中一员。“我下班后直
接来健身。夏季是瘦身的好时机，最近
有点小肚腩，出出汗燃燃脂。”张佳轩
说，她家就在附近，健身后回家也方便。

“夏季衣着轻便，可以更好地激发自
己的健身热情。”一位正在健身的市民
说。

室内健身 挥汗如雨

张彦茹在晨跑

夜晚的狮城活力四射夜晚的狮城活力四射


