
气温降低使人体皮肤及皮下
血管收缩，皮脂腺、汗腺的分泌
与排泄也随之降低，空气干燥使
皮肤缺少水分，表皮变得薄而
脆，就容易出现皮肤瘙痒的症
状。

此外，机体内在的疾病也会
引发皮肤瘙痒，如免疫力低下、
过敏性体质、新陈代谢障碍、内
分泌功能失调等。那么，如何应
对秋季皮肤瘙痒呢？

不要每天洗热水澡

如果是因为气候干燥引起皮
肤瘙痒，大家不要每天洗热水
澡，皮肤只会越洗越干越痒，造
成恶性循环。

洗澡水温最好保持在 39℃，
水温不要过高，次数不要过频，
避免使用碱性较强的洗浴产品；
冲洗时间不要过长，尽量少洗或
减少用洗涤剂频率。洗完澡后可
以使用尿素软膏、维E霜、润肤
乳液等进行外用。

皮炎、湿疹要用药

如果是免疫力低下、过敏性
体质、缺少某些微量元素等内因
引起的皮肤瘙痒，有可能已经是
皮炎、湿疹或荨麻疹引起的瘙痒
症状。

出现瘙痒时，要尽早到皮肤
科门诊就诊，接受正规治疗。根
据皮损的形态，选择合理药物。

避免食入或接触过敏物

当出现皮肤瘙痒时，如果反
复抓挠，皮肤上出现抓痕、血
痂、色素沉着甚至出现苔藓样变
或湿疹样变，就会导致皮肤变
厚、粗糙，甚至抓破后引起继发
皮肤感染或细菌感染，严重的可
能引起溃疡。同时也要避免食入
或接触过敏物，比如：食用海
鲜、辛辣食品、酒，吸入花粉、
尘螨，接触化学物品、肥皂、洗
涤剂等，都是皮肤瘙痒常见的诱
因。

据《健康时报》
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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。

电话：3155705

电邮：rbcsdk@163.com

本期话题:人们常说的

“抬头挺胸”，真的是健康坐

姿吗？带着这个疑问，记者

采访了沧州中西医结合医院

小儿骨科主任尹同珍。
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飞盘、陆地冲浪、板式网球、
腰旗橄榄球……近来，一些新奇有
趣的小众体育项目成为新晋流量密
码。攀岩馆“长满”爬墙的人，滑
板“炫技”成了公园一景……小众
运动彰显时尚、个性，洋溢青春气
息，人们参与其中，体验新的生活
方式。

小众运动受欢迎

沧州体育场内，每到周二，总
会有一群腰旗橄榄球爱好者在这里
对战。他们在腰间挂上两条彩色旗
帜，通过拔得对方腰旗来争取得
分，这样避免了身体冲撞。

34岁的室内装饰设计师董炎就
是其中之一。“我喜欢奔跑冲撞的感
觉，能够释放压力。”董炎说，2022
年，他听说沧州有橄榄球爱好者成
立了腰旗橄榄球俱乐部，就马上加
入进来。从身边只有七八个人会
玩，到现在每周与几十名爱好者一
起活动，他觉得这项运动热度越来
越高了。

绿茵场上的热闹，不止腰旗橄
榄球。其他小众运动也有很多：用
硬质球拍替代网球拍的板式网球；
通过投掷和接盘的飞盘运动……更
多小众、新兴运动逐渐走入大众视
野，推动全民健身蓬勃发展。

有研究显示，近 3年来，我国
新增攀岩、飞盘、陆地冲浪、橄榄
球等九大类潮流运动，从参与人群
来看，“90后”年轻人是主力，玩

家年龄主要分布在 18岁到 40岁之
间。

运动社交两不误

近年来，年轻人的运动方式正
悄然发生变化。参与者在不同的社
交群里分享着运动带来的快乐和变
化，在他们看来，参与这些运动给
大家带来的情绪价值和社交价值，
已经高于其运动价值。

28岁的张女士玩飞盘一年多，
每周只要有空，她都会
和朋友们一起玩。
她认为，飞盘
就 是 年 轻 人
的 “ 广 场
舞”。

一 场
团队飞盘
较 量 赛 ，
队 员 要 通
过 密 切 配
合，完成跑位
和传接飞盘动
作，既锻炼个人综
合运动素质，又考验团
队配合能力。不仅如此，大家在运
动中，渐渐形成一种新型的社交方
式。

“我们有一个微信群，事先约定
好玩飞盘的地方，有空的人自行前
往。每次玩飞盘结束，我们还会一
起找地方吃夜宵。”张女士说。与张
女士想法类似，今年研究生毕业的
小施也是冲着腰旗橄榄球的“强社
交”属性而参与这项运动的。

“打一场比赛能认识不少志同道
合的朋友，而且这项运动无冲撞，
有利于发展良好的友谊。”小施表

示，腰旗橄榄球还能与“潮玩”挂
钩，“我玩腰旗橄榄球的时候喜欢分
享自己的穿搭、头饰，还在社交平
台上和大家互动。”

从各美其美到互相融合

秋高气爽的季节，“90后”女
孩高士越将业余生活排得满满当
当。除了参与飞盘运动外，她还会
跟着不同的健身群参与活动，或是
参加腰旗橄榄球比赛，或是到健身

房“撸铁”。“这些运动既强身健
体，又新鲜好玩，我身边不少朋友
也一起参与。”高士越说。

技术门槛低、装备要求少、锻
炼效果好，这是大多数人对小众运
动的共同感受。

如今，飞盘、腰旗橄榄球、板
式网球等小众运动正加速拓展阵
地。不同项目之间相互引流，更多
新兴运动相互融合。我市首家腰旗
橄榄球俱乐部队长姚帆介绍，不少
腰旗橄榄球爱好者也喜欢飞盘运
动，他们把玩飞盘当成体能训练，
结果玩着玩着就入了迷。

近两年走红的露营活动，有时还
叠加了飞盘、骑行等运动，“混搭”
出休闲健身的新玩法。“新兴运动火
起来，是人们生活方式变化在健身
领域的投射。随着全民健身日趋多
元化、个性化、时尚化，相信会有更
多小众项目释放活力。”姚帆说。

日前日前，，中国疾控中心提中国疾控中心提醒醒：：近期呼吸道感染患者增加近期呼吸道感染患者增加，，建议老年人和幼童尽量避免建议老年人和幼童尽量避免
前往环境密闭前往环境密闭、、人员密集场所人员密集场所。。

病病病菌与菌与菌与过敏叠加过敏叠加过敏叠加
近期呼近期呼近期呼吸吸吸道道道疾病增多疾病增多疾病增多
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生活中，很多孩
子坐姿不正确，为此，
父 母 经 常 教 育 他 们

“端正坐姿，抬头挺
胸”。那么，“抬头挺
胸”，真的是健康坐姿
吗？对此，记者采访
了沧州中西医结合医
院有关专家。

10 岁的明明常常
弯腰驼背坐着，妈妈
总会提醒他“抬头挺
胸、直起身子”。但没
过多久，保持挺直坐
姿 的 明 明 就 感 觉 很
累，不自觉又变回弯
腰驼背的姿势。

不仅是孩子，多
数成年人的坐姿也在
过分前倾和过分挺直
之间来回切换。

“ ‘ 抬 头 挺 胸 ’
并不是科学的坐姿。”
沧州中西医结合医院
小儿骨科主任尹同珍
说，脊柱的生理曲度
是凸凹结合的，当人
们用力抬头挺胸时，
会加大颈椎的前凸曲
度，颈椎承受的负荷
增加。

胸椎原本后凸的
曲度被人为地用力挺
直，加大胸椎负荷的
同时，因为脊柱的一
体化特性，腰椎也会
代偿性的前凸角度变
大，从而增加腰椎间
盘的压力。

这样整个脊柱会处在一个错误的力线
上，相关的椎间盘、韧带、肌肉都会出现
疼痛和慢性病变。过度的挺胸也会使人们
的肋骨外翻，影响呼吸功能。

如何坐才更健康呢？“使脊柱曲度得到
自然延展的姿势才是科学、健康的。”尹同
珍说，选择一把合适的座椅很重要。座椅
的高度应为双脚能够平稳地放在地面上，
大腿与地面平行。

座椅的靠背最好具有一定的倾斜度和
弧度，能够贴合人体腰部的生理曲度，为
腰部提供良好的支撑。研究表明，110°至
130°的倾斜角可降低椎间盘压力。

保持脊柱的自然伸展。坐下时，身体
重量尽量作用在双侧坐骨结节上。坐骨结
节的位置很好定位，人们摸到臀部下方的
一个骨性突起就是坐骨结节。结节的顶端
有滑囊，滑囊分泌液体能减少组织间的摩
擦和压力。

“切莫‘葛优躺’。如果长期保持这个
姿势，会造成骨盆后倾，腰椎曲度变直，
严重的会导致腰椎间盘突出。”尹同珍提
醒，不要跷二郎腿或者身体偏向一侧。这
样容易骨盆侧翻，引起脊柱侧弯。

同时，坐着时，腰部不要悬空，背部
要挺直，可以微微向后倾斜，使腰椎和胸
椎保持自然曲度。微微收腹，以保持人体
前后肌肉平衡、骨盆稳定。

人们保持坐姿时，应双肩放松，自然
下垂，不要耸肩或内旋肩关节（含胸）。颈
部保持自然伸直，不要过度低头或仰头，
下颌回缩，有一种头顶向上延伸的感觉，
眼睛平视前方。

手臂自然放在座椅扶手或桌面上，肘
部呈 90°弯曲。手部放松，不要过度用力握
鼠标或键盘。如果长时间使用鼠标或键
盘，可以使用手腕垫来减轻手腕的压力。

“即使保持了健康坐姿，也不能长时间
久坐不动。”尹同珍建议，坐着的时间不超
过 30分钟就起身活动一下，可以做一些体
操、颈椎操等，也可以站起来走动一下或
者原地踏步，促进血液循环。

从小众走向大众从小众走向大众从小众走向大众 新晋新晋新晋“““网红网红网红”””运动火出圈运动火出圈运动火出圈
■■ 本报记者 康 宁
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应有度应有度
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市民佳佳最近迷上了毛
线编织，钩针、毛线、小挂件
买了不少，通过编织，她缓解
了压力，也收获了快乐；而小
李则热衷收集解压玩具，办公
桌上摆着不少，工作累了捏几
下，确实解压；还有人学插
花、学画画……

生活中，像这样热衷花
钱给自己找事做的年轻人有
很多，他们对情感满足和精
神享受的需求日益增长，愿
意为情绪消费买单。

情绪消费的本质在于心
理需求的满足。面对学业、工
作等多重压力，年轻人需要找
到宣泄情绪、缓解压力的方
式。解压玩具，带有治愈功能
的手机壳、T恤等商品，成为
他们应对压力、寻求内心安慰
的工具，一些手工制作，如编
织、陶艺、插花等，也成为不
少人缓解压力的途径。

通过这些情绪消费，年
轻人不仅可以缓解压力、释
放情绪，还可以分享自己的
喜好和情感，借此与他人建
立联系与共鸣。比如，一些
喜欢手工制作的年轻人，通
过相关活动结识了志同道合
的朋友。

有人说，情绪消费是一
场爱自己的“旅程”。年轻
人在这种消费方式中释放压
力、调节情绪，无可厚非。
然而，有些年轻人沉迷于
此，过度消费金钱与时间，
则适得其反。比如，有的年
轻人沉迷某种手工制作，荒
废了学业、耽误了工作；有
的年轻人无节制购买解压产
品，带来经济上的压力……
情绪消费也要有度，否则

“旧”压力还没释放，又徒
增“新”烦恼。

近日，记者从我市多家医院
了解到，从 10 月开始，医院儿
科、呼吸内科的就诊患者明显增
多，目前这一情况仍在继续。近
期引起呼吸道传染病的病原主要
有病毒、细菌感染，有的还伴随
过敏症状。其中，肺炎支原体、
流感病毒、新冠病毒和腺病毒等
呈上升趋势。

病毒、细菌感染与过敏叠加
老人和幼童需格外注意

近日，记者走访了市区多家医
院的儿科、呼吸内科，发现前来就
诊的人络绎不绝，有的不停地咳
嗽。

10月 27日 10时，记者来到沧
州中西医结合医院呼吸内科，候诊
大厅里挤满了等待就诊的人。

“起初是流鼻涕、打喷嚏，到
医院检查为过敏性鼻炎，治疗了一
段时间，这两天病情快好了又感染
了肺炎支原体。”市民张先生说。

“一上午门诊有 40多名患者就
诊，比一个月前多了一倍，这些患
者主要以病毒、细菌感染为主，有
的还伴有过敏症状。老年人和幼
童免疫力较低，是呼吸道疾病防控
的重点人群。”沧州中西医结合医
院呼吸内科副主任张丽说，随着气
温降低，各种病原体逐渐增多。其
中，肺炎支原体、流感病毒、新冠
病毒和腺病毒等都呈持续上升趋
势。

“有几类人更容易出现合并感
染。”张丽表示，学龄儿童，生活在
潮湿、空气不流通环境的人群，有
慢性呼吸系统疾病的患者等，都属
于易感染人群，要尽量减少去人员
聚集的地方，注意佩戴口罩，回家
后用淡盐水漱口。

“其中，有慢阻肺、慢性支气管
炎、支气管扩张等疾病的患者，这
个时段要警惕疾病加重。”张丽提
醒，很多老人患有高血压、糖尿病
等慢性病，身体容易受气候影响，
加之他们抵抗力较弱，更易感染呼
吸道疾病。这些因素会导致慢阻
肺、慢性支气管炎等慢性呼吸道疾

病发作。

跟风买药不可取
接种疫苗是最好的预防方式

记者在采访中发现，不少市民
担心被病毒感染，就跟风购买抗病
毒药物，有的还想通过提前服药来
预防疾病。

“现在各种病毒交织，不可盲目
服药。例如奥司他韦只针对甲型流
感和乙型流感，对细菌、支原体、
合胞病毒、腺病毒引起的感冒无
效，而且，这种药物用于预防和治
疗时，用法用量存在显著差异，建
议在专业医生的指导下使用，不可
自行服用。”张丽说。

“接种疫苗是最好的预防方
式。”张丽表示，接种疫苗可以降低
患流感和发生严重并发症的风险。
倡导“一老一小”等重点人群积极
接种相关疫苗。老年人可接种流
感、新冠、肺炎球菌等呼吸道疾病
疫苗；婴幼儿则可接种流感、肺炎
球菌、B型流感嗜血杆菌等疫苗。

需要注意的是，想要接种疫苗
的人群应提前安排接种，而非进入
流行季节高峰再接种。

病情未加重不必反复去医院
不建议自行服用镇咳药

同样面对多种病菌，有的人很
快“中招”，有的人却安然无恙。

“除了科学诊疗外，养成良好的
生活习惯是预防疾病的关键。”张丽
建议，要保持戴口罩、多通风、勤
洗手的卫生习惯。

尤其是老年人、婴幼儿、孕妇
以及有基础疾病的人，要做好个人
防护，保持规律作息、均衡膳食、
适度运动。外出时，应及时添加衣
物，远离人群密集的公共场所。一
旦出现发热、咳嗽等呼吸道感染症
状，应居家休息、保持社交距离，
分餐进食，定期对餐具、毛巾等进
行蒸煮消毒，避免家庭、单位内交
叉传染。

“感染呼吸道疾病后，发烧和咳
嗽几乎不可避免，这个过程中没有

出现病情加重的征象，不必反复去
医院看病，以免交叉感染。”张丽
说，吃退烧药的目的不是要把体温
降到正常，而是增加身体的舒适
度，让身体安全舒适度过发热期。
其间，要保持足够的饮水量，间断
性少量饮水。疾病都有一个恢复过
程，尤其是呼吸道病毒感染的疾
病，通常情况下需要3天至5天恢复
期。

张丽不建议患者自行吃镇咳药
物，特别是婴幼儿和有基础疾病的
人群。咳嗽属于人体保护性反射，
咽部不舒服或呼吸道有分泌物时，
通过咳嗽把它排出来，对缓解病情
有好处。如果咳嗽严重影响到睡
眠，可在医生指导下，通过雾化等
方式缓解。但是，如果症状加重或
长时间持续，要及时就医。


