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“苏翊鸣夺金 ， 他真的会
‘飞’！” 北京时间 2 月 15 日， 我
国滑雪小将苏翊鸣夺得北京冬奥
会单板滑雪男子大跳台金牌， 这
是中国体育代表团在本届冬奥会
上获得的第 6 枚金牌。 此前苏翊
鸣在单板滑雪男子坡面障碍技巧
赛中获得银牌。 这些成绩也正式
宣告了中国男子单板正式跻身世
界顶流行列。

单板滑雪是一项以一块滑雪
板为工具， 在规定的山坡路线上
快速回转滑降， 或在特设的 “U”
形场地内凭借滑坡起跳， 在空中
完成各种高难度动作的雪上竞技
项目。 近年来， 单板滑雪在我国
民间 “井喷”， 它玩的花样多、 装
备炫酷、 对场地限制少， 深受年
轻人喜爱， 是一项代表潮流的时
尚运动。

单板运动源于 1960 年代中期
的美国， 其产生与冲浪运动有关。
当时一位叫舍曼·波潘的父亲， 为
了教自己的女儿练习滑雪， 突发
奇想地把两只雪板连接在一起 ，
做成一块雪板。 踩在这样的雪板
上， 可如同冲浪一样在山坡上自
由滑下， 所以单板滑雪又称 “冬
季的冲浪运动”。 从诞生起， 现代
单板滑雪就带着 “新潮” 的基因，
它的技术、 风格、 目的都和传统
双板滑雪完全不同， 它不是源自
生产生活， 而是出于娱乐和挑战。

说起对单板滑雪的挑战， 不
得不提到本届冬奥会滑雪小将苏
翊鸣的出色表现， 他通过平日的
刻苦训练， 在本届冬奥会单板滑
雪的两个项目中夺得一金一银的
亮眼成绩。 过去短短 2 年时间里，
他进步神速。 去年 12 月， 凭借国
际雪联正式比赛中唯一的两次
“转体 1800”， 他拿到中国单板滑
雪大跳台首个世界杯冠军。 去年
在奥地利训练期间， 他还解锁了
“转体 1980”， 成功挑战当今单板
滑雪的最高难度 。 苏翊鸣表示 ，
每当尝试新的高难度动作， 他也
会恐惧。 不过在他看来， 通过很
长时间的努力， 摔倒、 失败了无
数次， 终于挑战成功， 并在比赛
中取得好成绩时， 这种体验是无
与伦比的， 也是单板滑雪的魅力
之一。

来源 ： 北京冬奥组委官网、
新华社等

美国疾病预防控制中心最新
数据显示， 超过 1.45 亿美国成年
人将走路视为日常生活方式的一
部分， 走路运动已成为美国成年
人中最受欢迎的有氧运动。 这些
年轻人认为， 无论作为出勤、 放
松、 锻炼还是娱乐， 走路运动都
是上乘之选。

“当你认为自己有能力做一
项运动时， 才能更好地坚持。 这
也是为何如此多的年轻人喜欢走
路， 因为它十分简便， 随时随地
都可以开展 。 ” 美国运动教练 、
《走掉脂肪》 一书作者麦克·斯丹
登表示。 另一名运动教练劳伦·摩
尔则认为， 走路广受欢迎， 其中
最大的一个原因是它属于低强度
运动， 不像跑步那样对关节产生
较大压力， 受伤的几率也比较低。

不同运动水平的人都合适走
路， 不论你是新手还是高水平的
运动员。

不同于跑步 、 骑车 、 跳舞 、
拳击……走路不需要任何基础或
者专业知识和训练。 只要走起来，
就能锻炼心肺功能。 而高水平运
动员也适合走路， 尤其是在进行
高强度的有氧运动后， 走路可以
促进血液循环， 排除身体残留的
废物， 将氧气和营养物质送达紧
张的肌肉， 加速肌肉修复过程 ，
帮助身体恢复活力。

有人认为， 走路达不到运动
效果。 事实上， 即便是缓慢散步
也有不少益处。 “走路可以促进
血液循环、 提高心肺功能、 控制
血压血糖， 同时还能减缓压力 。
你不需要走得多快就能获益， 只
要动起来就好。” 美国高级私立医
院贝勒医学院运动保健医师伊万·

苏拉帕斯说。
“疫情让人们开始关注心理

健康， 而走路就是一种治愈心理
难关的好方法。 因为走路可以稳
定人体内一种叫氢化可的松的压
力激素。” 朱莉说。 另一位来自洛
杉矶的瑜伽教练凯蒂·布莱萨克也
表示， 疫情当下， 人们每天坐着
的时间越多， 越会感觉情绪低落。
曾有研究表明， 20 分钟的走步就
可以显著减轻压力激素。

如何开启你的走路计划呢 ？
专家建议成年人每周至少进行
150 分钟中等强度的有氧运动 。
开始前， 不妨参考如下建议：

先与医生商量是否可以参加
运动 如果你有一些基础疾病或者
身体还在恢复中， 运动前与医生
商量是很有必要的。 虽然走路对
于高血压、 糖尿病等患者十分有
益， 但还是应该让医生知道你在
做些什么， 并给出建议。

挑选合适的装备和路线 走路
前， 应选一双合脚、 不会导致足
部疼痛的鞋子。 选一条安全一点
的线路也比较重要， 走路时需要
多多留意周边情况。 尤其注意不
要大声听歌， 要注意过路的车辆
和行人。 如果带手机不方便， 可
以用运动手表替换。

慢慢起步， 别急于求成 如果
你一开始只能走不多的时间或者
只能在附近溜达， 也不用介意 ，

这是你的运动底线， 哪怕只能走
10 分钟也好。 当你的运动水平提
高以后， 就可以尝试在更短的时
间内走得更快一些， 或者比原先
走更长的时间。 通常情况下， 比
自己上一周多增加 10%的运动量
较为合适。

养成健康的运动习惯 要获得
走路的益处， 培养长期的习惯必
不可少。 对于初学者来说， 不妨
就从饭后散步开始做起， 每餐后
散步 10 分钟即可， 一天下来就累
计运动了 30 分钟 ， 慢慢养成习
惯。

偶尔增加一点挑战 运动要循
序渐进， 不过如果你想提高一下
肺活量， 也很容易做到， 比如在
你的日常行走中， 插入一段 30 秒
的快走即可， 慢慢延长快走的时
间就可以达到更好的运动效果 。
可以在走路时定个目标， 比如快
速走到远处的那棵树下， 或者选
一首比较轻快的歌跟着节奏快速
走动。

做好热身和拉伸活动 走路
前， 可以进行 5 分钟或以上的热
身， 让血液流到全身肌肉， 为身
体代谢循环做好准备。 运动后拉
伸大小腿等部位肌肉， 可以促进
血液循环， 减少肌肉疼痛和僵硬。
每个部位拉伸 30 秒， 保持住以达
到最佳效果。

石纤 编译自美国 《健康》 杂志

今年的央视 3.15 晚会曝光了
医美行业存在的乱象， 其中， 一
名 90 后姑娘小雪因为在一家没有
资质的美容店注射玻尿酸而导致
左眼失明、 大面积脑梗。

玻尿酸的学名是透明质酸钠，
它属于人体真皮的一种成分， 该
成分可以让皮肤的光泽度更好 ，
更有弹性。 时下， 玻尿酸主要是
用于面部凹陷的填充以及轮廓塑
形， 比如填充太阳穴、 额头、 鼻
梁、 下巴、 法令纹、 苹果肌等,目
的是让脸部整体显得更圆润饱满。

从临床上来看， 目前玻尿酸
技术比较成熟， 一般副作用较小，
不过一旦出现副作用， 很可能就

是致命的 。 比如案例中的小雪 ，
在没有医疗资质的美容店做的玻
尿酸填充， 操作者没有经过专业
的技术培训， 很可能出现操作失
误， 比如将玻尿酸打到血管， 造
成局部组织血管栓塞而导致局部
组织坏死， 或玻尿酸打在眼睛周
围， 造成眼睛失明。 所以， 寻求
有资质的医疗机构进行美容至关
重要。

不过 ， 求美者也不必恐慌 ，
只要找准正规医疗机构， 按照规
定进行规范化治疗， 并发症大多
可以治愈。 针对玻尿酸注射后可
能造成的并发症， 中国医师协会
医学整容分会出台了建立应急医

疗机制的指导方案。
权威机构针对玻尿酸注射导

致的血管栓塞给出了以下指导方
案： 应在早期及时进行融栓治疗，
注射足量透明质酸酶进行溶解， 后
期通过局部提升血液循环， 进行活
血化瘀的治疗， 根据情况采取高压
氧仓的治疗， 患者需要留院观察，
以便医生及时实施治疗方案， 并邀
请相关眼科专家会诊就治等。 患者
此时要有良好的依从性， 谨遵医
嘱， 出现问题要及时沟通。

中国医学科学院整形外科医院
主任医师 赵延勇

解放军第 309 医院整形外科
副主任医师 吴玉家
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