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生活报讯（记者周琳）近日，冰城
气温渐暖，很多老年人又开始跳起了广
场舞，可是运动要适量。50岁的于女士
就因为学跳舞遇到了闹心事，自己的膝
盖跳伤了，结果被诊断为膝关节退行性
病变、软骨损伤。在医院治疗后，于女
士病情才有所缓解。

50岁的于女士最近在遛弯时，看到
家附近的广场上很多人都在跳鬼步舞，
这引起了她很大的兴趣。她觉得这种舞
步简单易学，而且可以起到全身运动的
作用。于是她就每天刷短视频学跳鬼步
舞。一段时间过后，她每天都跳得满头
大汗，随着动作的熟练，跳舞的频率也越
来越快。按于女士的话讲，感觉自己年
轻了好几岁，跳完舞全身都舒畅。

一周前，她发现自己的膝盖有些
疼，以为是累了，过两天应该就没事了，
也没怎么在意，结果一星期之后，膝盖
竟开始僵硬，左膝盖竟然无法弯曲，走
路也一瘸一拐的。于是她来到哈尔滨
市第五医院运动医学科进行检查。运
动医学科鞠超杰医生为她进行了详细
的查体，又询问了既往病史和生活习
惯。配合影像科检查结果，于女士被诊
断为膝关节退行性病变、软骨损伤。鞠
超杰详细询问了于女士的运动习惯，发
现导致于女士膝关节疼痛的罪魁祸首
正是她每天在跳的鬼步舞。

于女士非常奇怪，不是说“生命在
于运动”吗？怎么跳鬼步舞会伤害膝盖
呢？那到底还能不能跳呢？鞠超杰医

生为于女士详细讲解了其中的奥秘，跳
鬼步舞导致膝关节疼痛、足部疼痛的现
象在门诊接诊的患者中并不鲜见，但这
不是鬼步舞本身造成的，而是不注意科
学运动引起的。

“有些人本来膝关节就有退行性病
变，大运动量只能伤膝，还有过度地跳
这种舞，也会对人的膝关节和足部造成
损伤。因此，医生提醒，运动健身很重
要，适度锻炼才最好，鬼步舞且跳且珍
惜‘膝’。 ”鞠超杰医生介绍。

鞠超杰说，无论什么样的运动都需
要运动者根据自身年龄和身体情况来
选择性进行，中老年人关节容易退化，
这种下肢快速强度大的运动易导致膝
关节快速老化、软骨损伤、足底筋膜炎

和跟痛症等，重者甚至需要手术治疗。
中老年人选择运动项目时，要避免一些
高难度、快速度的运动，运动前的热身
也尤为重要，而且，要掌握好运动时长，
不可一次运动量过大。运动时一定要
量力而行，切莫逞强，切忌盲目进行，这
样才能起到强身健体的目的，反之会对
身体健康造成危害。

鞠超杰医生给出的建议是，45岁以
上人群运动时一定要掌握好速度、节律
和时间，一旦出现关节疼痛或合并局部
的肿胀，就要休息，千万不要跳了。同时
还有要进行局部的一个冰敷，每次敷20
分钟，中间隔两到三个小时再敷，每天敷
三到四次。如果疼痛没有减轻一定要及
时到专业医院进行治疗，切莫延误病情。

50岁女子迷上跳鬼步
膝盖无法弯曲走路也瘸

生活报讯（记者吕晓艳文/摄）10日，
哈卫校举行以《生命的诉说》为主题的纪念

“5·12”国际护士节授帽仪式。毕业于哈卫
校的全省最美护士们讲述了赴武汉的抗疫
故事，700余名参加授帽的护理专业学生，
由哈市各大医院的护理部主任等护理前辈
授予燕帽。

生活报讯（记者李丹）记者从黑
龙江省省生态环境厅获悉，日前，生
态环境部、中央文明办联合在全国范
围开展2021年度“‘美丽中国，我是
行动者’提升公民生态文明意识行动
计划”先进典型宣传推选活动，其中
包括征集十佳公众参与案例、推选百
名最美生态环保志愿者两项重要活
动。自活动启动以来，社会各界积极
参与，截至4月25日，经过各地遴选
推荐，共报送十佳公众参与候选案例
100个、最美生态环保志愿者候选人
材料151份。其中黑龙江省共有7
人两项目进入投票候选阶段，本报

“江河卫士”成为“十佳公众参与案
例”候选案例，孙宇龙、吴昊、彭文韬、
杨曦、张永学、郭玉荣及本报记者李
丹7人成为“百名最美生态环保志愿
者”候选人。

欢迎广大读者网友为你心目
中的“十佳公众参与案例”和“最美
生态环保志愿者”点赞，点赞时间
截至2021年 5月 11日 24时。最
终将根据专家审议和网友点赞情
况，确定最终结果。

参与方式
识 别 上 方 二

维码，直接进入活
动主页。

活动说明
1.查看【点赞规则】，了解参与

方式。
点赞时间：即日起-5 月 11 日

24时
每位微信用户每天最多可分

别为三名最美生态环保志愿者候
选人、三个公众参与候选案例各点
赞一次。

2.通过“百名最美生态环保志
愿者候选人”和“十佳公众参与候选
案例”按钮进入各自点赞界面后，可
输入候选人名字或候选案例名称进
行搜索。点击候选人或候选案例信
息，可查看详细介绍，为您支持的候
选人或候选案例“点赞”，并可点击

“分享”按钮进入分享页面，通过长
按保存图片进行分享。

快来为您最喜欢的公众参与
案例和最美生态环保志愿者点赞
吧！

见习记者 刘维娜 记者 李丹
平昌冬奥会隋文静捧回了一枚银

牌，但她并不满足于此，“顶点才是我
的目标！”……桶妹，是隋文静的粉丝
打趣她的身材为她取的昵称，而隋文
静也觉得这是粉丝对她爱的表现，欣
然接受。生活中的隋文静就是一个豪
爽乐观的东北女孩儿。近日，记者采
访了摘得平昌冬奥会银牌，目前又在
备战冬奥会的隋文静，听她讲述对滑
冰的热爱和坚持，还有生活中的多面
样子。

“铁娘子”每日11小时冰上训练

2002年，年仅7岁的隋文静在观
看了申雪、赵宏博的比赛后，她被花
样滑冰的优雅和华丽深深地吸引，决
心学习花样滑冰，隋文静12岁的时
候开始滑双人滑，那时候还小，总是
半夜用冰场练习。每一个成功的运
动员背后都付出了超过常人的努力
和汗水，隋文静也不例外。每天至少
9个小时的冰上训练，还有2个小时
的其他训练，对隋文静来说这都是日
常，唯一让她觉得困难的，就是身上
的伤病。

2016年5月份，已经拿过多个世
界级比赛冠军的隋文静，决定“缓一
缓”，治疗她的脚伤。“其实在这三四年
前，我脚部的韧带就断了好几根，但是
那时候忙着训练和参加比赛就一直没

手术。”经过3次专家会诊，4个小时的
手术，术后72小时的极限疼痛，近3
个月不能下床，这些隋文静都克服
了。在恢复的日子里，隋文静给自己
立下目标——要征战平昌冬奥会，她
不断地向着目标努力，最终取得了银
牌，但这并不是她的终点，而是成为她
继续站上最高点的动力。

“生活通”成就百变女孩

在赛场上的铁娘子，生活中却是
一个百变女孩。她喜欢美妆、汉服、撸
猫……她的爱好广泛，而且每件事都
做得有模有样。喜欢化妆，她就在微
博上自己录制“桶妆日记”。喜欢汉
服，就经常穿着汉服在冰面上舞动。

“花样滑冰本来就是一个特别综
合的项目，我们平时要学的东西就特
别多。”隋文静聊起自己的爱好，就像
她这个年龄段的女孩一样，说起来头
头是道，止不住话匣子。“我现在还在
学英语、日语和演讲，另外我喜欢汉服
以后也开始学习书法，我觉得这些能
弘扬中国传统文化，也希望能通过我，
让更多的人“人要热爱生活，也要会享
受生活。就像滑冰一样，我先热爱它，
然后享受它，这才是我能坚持下来的
原因。”对于马上到来的冬奥会，隋文
静告诉记者她的目标是最高点，同时
她也享受着比赛带给她的紧张和压
力，这是她前进的动力。
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5·12护士节来临之际
护理专业学生获授燕帽

“美丽中国 我是行动者“评选开始

本报一公众参与案例入围
快来助力点赞吧
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