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65岁老人每天暴走8公里，膝盖软骨磨成“砂纸”——

运动过量 健身不成反伤身
本报记者 宁美红 摄影 魏志广

过敏患者越来越多过敏患者越来越多————

如何化解生活中的如何化解生活中的如何化解生活中的“““敏感危机敏感危机敏感危机”””
■■ 本报记者本报记者 宁美红宁美红

市民刘玲因双眼反复发痒，
未就医检查便自行在药店购买了
某激素类滴眼液，初期用药后症
状明显缓解，遂形成依赖。一段
时间后，刘玲觉得视物模糊，经
检查，被确诊为激素性青光眼，
并产生了不可逆转的视力及视神
经损伤。

胡晓娟介绍：“现在网上的知
识鱼龙混杂，一些患者‘百度’
一下就给自己下了医嘱，最后产
生了不良的后果。”她建议，如

果出现眼睛干痒等症状，不要自
行用药，最好及时就医。

那么，除了就医外，如何用
其他的方式和过敏“和解”呢？
医生给出了如下几条建议。

精准防护，减少与过敏原
的接触。一天中，10时到 16时
是飞絮高发时段，应避免在这
个时间段出门。外出时，应佩
戴纯棉口罩和护目镜。保持室
内环境洁净，可使用空气净化
器等设备去除屋内悬浮过敏

原，定期更换床品防止螨虫滋
生。预防性用药，对于长期发
作的患者，可提前用药防止过
敏症状加重。保持良好的生活
方式，规律作息，适度运动，
多吃富含维生素 C 的蔬果，提
高免疫力。

精准防护与“过敏”和解

走走，“，“打野打野””去去！！
■ 小 宁

“走啊，‘打野’去！”在这个
春天，不少年轻人在社交平台上打
卡了“打野”这一词条。

何谓“打野”？如果你认为这
是在游戏中击杀野怪，就大错特错
了，“打野”大军已在这个春天从
虚拟战场走到了现实田野中。看，
他们提着篮子、拿着铲子，弯着腰
仔细在田间搜寻、挖掘野菜的样
子，可不就是在“打野”嘛。有的
网友还给采摘野菜的视频里配上

“今日打野战绩+3”的俏皮文案，
古老的生存技能便与数字时代的表
达方式碰撞出奇妙火花——挖野菜
不再只是老一辈人的专属，也成为
当下年轻人逃离城市压力、寻找

“松弛感”的生活方式。
挖野菜的乐趣在哪里呢？当那

嫩绿的野菜被小心翼翼地从泥土中
挖出，收获的喜悦便涌上心头。人
们一边专注于手中的活计，一边与
同行者分享着发现的惊喜，欢声笑
语回荡在田野中。在这一刻，时间
仿佛慢了下来，工作的压力、生活
的烦恼，都被抛在脑后。人们全身
心地沉浸在大自然的怀抱中，享受
着这份难得的宁静与自在。

这种对大自然的亲近，让我不
由想起了最近感动无数网友的中学
生作文《旧轨还乡》，文中写道：岁
月模糊了记忆的细节，我用想象将
它们一一勾勒。对于许多人来说，
小时候跟着长辈在田间劳作的场
景，是记忆中最温暖的片段。如
今，当人们再次踏入田野，重复着
儿时熟悉的动作，不用想象，那些
关于故乡的记忆就会被重新唤醒，
每一棵挖到的野菜，都承载着浓浓
的乡愁。

我还记得，老家一个沟渠南面
的坡上，野菜长得最是旺盛，曲曲
菜、阳沟菜总是一簇簇地出现在那
里。我和妈妈不用挪地方，就能收
获满满一篮筐野菜。回到家，妈妈
烙大饼，奶奶拌蒜酱，我把蒜酱抹
在大饼上，再卷上新鲜的野菜和小
葱，简直人间美味！

在这个春天，让我们一起走进田
野吧！带上小铲子，挎上菜篮子，在
挖野菜的过程中，去寻找心灵的松弛
与乡愁的慰藉，在品尝野菜的美味
时，回味那些美好的记忆与时光。

降压效果最好的降压效果最好的

三种运动三种运动

春风吹，百花开。当下，不少
市民到浮阳大道、清池大道等“赏
花大道”拍照打卡。

对于市民王洁琦来说，这些
“赏花大道”却是避之不及的“逃
亡大道”。“一闻到花香，紧接着就
打了好几个喷嚏。”王洁琦说，“比
起花粉，我更害怕杨柳絮过敏。”

眼下，杨柳絮飘飞，预计5月下
旬结束，王洁琦很是苦恼，“杨柳絮
飘过来的时候，我不仅鼻子不舒服，
呼吸都觉得不顺畅了。”

记者从沧州中西医结合医院肺
病科了解到，患者病情一半和过敏有
关。在沧州中西医结合医院皮肤科，
因过敏看诊的患者比例则达到90%以
上。“过去，过敏性疾病以急性的居
多，现在，因花粉、杨柳絮等过敏的
慢性病占了多数，且这几年有明显上

升趋势。”肺病科副主任张丽介绍道。
张丽认为，过敏患者增多与环境气候变

化导致的过敏原暴露增多有关。“春季过敏
高发，树木、花粉是主要诱因。比如杨树释
放的花粉颗粒微小、传播范围又广，易引发
呼吸道症状。前段时间，柏树花粉‘冒黄
烟’的视频登上热搜，实际上就是城市环境
建设导致过敏原过多暴露的表现。”

沧州爱尔眼科医院眼表科主任胡晓娟也
有同样的看法。“花粉能引起眼部炎症，城市
的空气污染又加剧了这一过程，空气中的颗
粒物，如PM2.5，会附着在花粉表面，延长其
悬浮时间并增强致敏性。有时候，人们再忍
不住用手揉一揉眼睛，过敏反应会更剧烈。”

跨上单车，轻踩踏板，春
日里，杨立康约上骑友，一头
扎进了公路骑行中。

杨立康是渤海新区黄骅市
一名00后消防员，户外运动是
他最常选择的休闲方式。

车轮滚动，春风扑面而
来，点燃了他脚下的激情。骑
行途中，近处有已经“穿”上
绿衣的杨树、槐树，远处有一
眼望不到头的绿色麦田，春日
的风光尽收眼底。渤海新区南
大港湿地景区是他们此行的目
的地。“空气越来越湿润、看到
鸟就知道目的地到了。”杨立康
说，“一共40多公里的骑行路
程，最后停下车的时候，小腿
有些痛，发酸，但觉得浑身舒
爽，感觉一路上得到了大自然
的滋养。”

从八九年前接触滑板开
始，杨立康就喜欢上各种户外
运动。天暖和时，他出去跑步、
骑行，天冷的时候，他就出去
滑雪，“有时候想活动活动，哪
怕是冬天，也不愿意在跑步机
上跑，还是去户外跑过瘾。”“过
瘾”是杨立康对户外运动最初
的感受。

“那会儿，在公园看到有小
朋友们玩滑板，觉得挺酷，自
己也去商店买了一样的滑板
玩。”杨立康说。一下班，不管
多晚，他总会带着滑板来公园
玩儿几圈。没有找教练，杨立
康自己一点点摸索，没少挨摔，
但这丝毫没打消他对滑板的热
情。“当时心心念念的都是什么
时候，我也能踩着滑板‘飞’
起来。”这中间，还闹了一个小

“笑话”。“有一天，我正认真练
着呢，突然有个人过来告诉我，
我玩的滑板是玩具板，做不了
专业动作，要想做专业动作，
得买专业的滑板。”杨立康笑着
说，“不过，正是这块玩具板激
发了我对户外运动的兴趣。”

这些年，他又尝试了跑
步、骑行、滑雪等多种户外运
动。滑雪是他近几年的“新
宠”。“最开始，只是和朋友一起
在家附近的滑雪场玩，玩了几
次就喜欢上了，于是，我开始
买装备、请教练、做攻略，省
内哪儿的滑雪场好，我们门儿
清。”杨立康说，滑雪给他带来
了不一样的体验。“滑得越快，
风吹到身上的感觉越强，越没
有束缚感，也感受到更多的自
由。尤其是从高处滑落时腾空
的那几秒，看着远处层叠的山
峦，觉得自己就像一只飞鸟。”
杨立康描述道。

杨立康加了十几个健身
群，常和朋友们一起晨跑、骑
行，节假日前，他还会制订运
动计划。“这些年，我不爱生病
了，很少感冒，而且每天都觉
得很有活力。”杨立康说。

值得一提的是，杨立康还
是黄骅市渤海魂志愿服务协会
的一名志愿者。他多次参与志
愿活动，其中一次寻找走丢老
人的志愿活动让他印象深刻。

“看到群通知后，我赶紧开车到
了老人所在的村庄。那时老人
已经走丢3天，经过5个多小时
的搜寻，我们终于在庄稼地里
找到老人。”杨立康感慨道，“朋
友总说我闲不住，我想如果没
有这些年的运动习惯，我也许
没有更多精力参与志愿活动。”

血压超标后，很多人担心运动会不会
有危险？锻炼比较剧烈时，是不是更容易

“爆血管”？
到底哪种运动安全且降压效果好？

权威研究显示：最佳降血压运动并不是
我们常说的跑步、游泳等，而是等长运
动。等长运动属于力量训练的一种，指
肌肉在收缩时处于紧张状态，但肌肉的
长度不发生改变，且不伴有明显的关节
运动。比如靠墙静蹲、平板支撑、扎马
步等。

西安体育学院运动与健康科学学院
教授苟波指出，进行等长训练时，每个
项目要求持续 45秒，中间休息 15秒。如
果身体状况达不到这一水平，可以从运
动 30 秒、休息 30 秒开始，逐渐增加时
间。

如果觉得某个动作难度过大，可选择
对应的降阶锻炼法。具体运动项目及方法
如下：

靠墙静蹲
背靠墙，双腿呈 90 度向下滑到坐

姿。双手放在胸前，保持这一姿势，核心
肌肉绷紧。

降阶锻炼法：大腿与小腿夹角可保持
在90—120度之间。

平板支撑
脸朝下俯卧，脚趾用力向上，双臂屈

曲，支撑起躯干，核心部位收紧，保持躯
干呈平板状。

降阶锻炼法：跪姿平板，膝盖着地，
保持手臂伸直或屈曲，身体核心收紧。

扎马步
双脚分开与肩同宽，上身保持挺直，

膝盖弯曲，使身高降低10厘米左右。
苟波提醒，运动过程中要注意配合呼

吸，用力时呼气，放松时吸气，避免憋气
用力，导致血压升高。

据《生命时报》

随着气温回暖，蛰伏一冬的人
们纷纷开启“运动模式”。近期，我
市各大医院因运动过量引发肌肉拉
伤、关节损伤的患者数量激增。医
生提醒，运动有益健康，但也要适
量。否则，对身体造成损伤得不偿
失。

日行8公里患上严重关节炎

“5年来，为了锻炼身体，我每
天雷打不动走 8公里，没想到却把
膝盖走坏了。”日前，面对沧州中西
医结合医院骨科院区疼痛科给出的
双膝关节骨性关节炎的诊断结果，
65岁的王建（化名）很是不解。

王建觉得，多走路有延缓衰老、
增强心血管功能、不易发生骨折等多
重益处。于是，多走路成了他多年来
坚持的“养生信条”。“楼下就是公
园，每天我都用运动手环记录，走不
够8公里不回家。”王建说。

近段时间，王建的膝盖开始隐
隐作痛，到医院检查发现膝盖患上
严重的关节炎，双膝软骨磨损得薄
如砂纸，很可能需要通过人工关节
置换手术治疗。

“运动是良药，但过量会对身
体造成很大损伤。”沧州中西医结
合医院骨科院区疼痛科大夫刘文
华说。

增强肌肉力量，延缓关节衰老

“不少人和王建一样，把运动当
成任务，却忽视了骨头的保质期。”
刘文华说，“健康的软骨就像丝绸般
滑润光洁，磨损后，这块‘布料’
会越来越粗糙，对骨头的保护就越
来越弱。”

刘文华介绍说，人在 30岁后，
骨量逐渐流失，关节软骨的修复能
力也在下降；40岁后，肌肉量快速
流失，肌肉萎缩削弱了对骨骼的保
护和支撑作用，导致关节负担加
重；60岁后，骨量加速流失，关节
软骨变薄，“就像轮胎磨平了花纹，
再猛踩油门只会爆胎。”

“老人想通过运动养生的想法没
错，但一定要选对运动方式、把握
好运动量。”刘文华建议，老人可以
通过规律运动增强肌肉力量，延缓
关节衰老，运动方式应以“非负重
运动”为主，游泳、太极都是比较
好的选择，快走、爬山这种会对膝
盖产生较大压力的运动则不适合。

“运动不是竞技，量力而为，身体的
感知最重要。”刘文华补充道。

运动还需科学适量

“许多人为了减掉冬日囤积的脂

肪，天一暖和，就开始‘报复性运
动’，从‘不动’到‘猛动’，身体
一下子就承受不住了。”刘文华说，
有一位30岁的女性患者，年后就开
始了减肥计划。“她选择跟着网上的
健身博主跳健身操，每天晚上跳 1
个小时。第一次练完后，她就觉得
浑身酸痛，但为了完成既定目标，
她又跟练了 5天，疼得受不了才来
就诊。”刘文华介绍说，这名患者被
诊断为肌肉拉伤。

半年动一次，一次躺一周。这句
话看似玩笑，却折射出人们迫切运动
的心理与运动能力不对等的现状。

与保持运动习惯的人相比，不
常运动的人，一旦开始运动，更容
易感到肌无力，再加上运动方式不
对，身体自然承受不住。“不常运
动，人的肌肉便会萎缩，依赖于肌
肉连接的各个关节、骨骼，就会发
生松动、不稳定的情况，出现错误
的运动轨迹，导致扭腰、崴脚等。”
刘文华提示大家，运动应该循序渐
进，不要贪多贪快，每天走8000步
较为理想，尤其冬季“休眠”后，
以一些舒缓的运动开启锻炼大门，
给身体一个4到6周的适应期，运动
效果更好。

杨立康杨立康杨立康：：：

爱上户外爱上户外爱上户外
乐享生活乐享生活乐享生活
本报记者本报记者 宁美红宁美红

达人

养养 堂堂生生

你 是 否 有 过
这样的体验：一
到 春 季 ， 眼 睛 、
鼻 子 、 呼 吸 道 、
皮肤等就变得格
外敏感？以前不
打喷嚏、皮肤不
痒，这几年却出
现了症状。

世 界 过 敏 组
织预测，到 2050
年，全球过敏患
者 可 能 达 到 40
亿，而中国作为
人口大国，患病
率增速已接近发
达国家水平。

为 什 么 现 在
过敏的人群越来
越多？听听专家
怎么说。
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近日，一名互联网从业者在
社交平台上分享了他的“抗疹”
经历。他因项目连续熬夜突发荨
麻疹，停药后症状反复，直至调
整作息才逐渐恢复健康。

沧州中西医结合医院皮肤科
主任郭雯表示，这种案例在门诊
中并不少见。“熬夜、高强度的
生活会使得压力激素持续升高，
从而打破免疫平衡，诱发过
敏。”郭雯还提到，饮食结构的
改变，如高糖高脂食品摄入的增
加，也会影响免疫功能。

除了一些不良的生活习惯，
一些人们自认为“良好”的生活
习惯也在削弱着人们的免疫耐受
能力。

不知从什么时候开始，市民
林乐陷入了清洁强迫症的漩涡。她
的随身包里永远备着两包消毒湿
巾，一包用来随时擦手，一包用来
隔绝外部接触：比如门把手、电梯
按钮必须隔着消毒湿巾接触。为了
清洁干净，她把洗手液换成了含氯
己定的，沐浴露也换成了医用级抗
菌的。一段时间后，她洗完澡皮肤

开始发紧，指腹开始脱皮，涂抹护
手霜时也有刺痛感。

她的症状被诊断为皮肤屏障
受损。“天天使用强力清洁剂，
她皮肤表面的皮脂膜几乎没有
了。”郭雯说。

张丽也给出了同样的临床案
例。“不少家长为了给孩子创造
一个健康洁净的生活空间，存在
过度清洁的现象，导致孩子一暴
露在自然环境下，就容易过敏。
免疫系统也需要适度‘锻炼’，
从而形成免疫耐受。”

不当的生活方式使免疫系统失衡
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人们应选择适合自己的运动人们应选择适合自己的运动
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