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上山回来
后腰多了个月牙形红印
春日的温暖里
竟藏着“暗器”

春风送暖，野菜飘香，王阿姨趁着
日头好，在户外地头挖了一下午野菜和
春笋。

晚上入睡前，她感觉后腰隐隐传来
一阵灼热，还带点刺痛，但她并没有在
意，猜测大概是白天弯腰时间久了，睡一
觉会好的。

可第二天一早，她被后腰的疼痛
“叫”醒。那种烧灼和疼痛感不但没有消
失，反而更厉害了。她费力地对着镜子
一照，愣住了：后腰上出现了一道月牙形
的红印。疼得受不了，她来到医院。

“这是怎么了？我没磕着也没碰
着。”在北仑区滨海新城医院康复科，王
阿姨询问医生。接诊的张利珠医生仔
细问诊、查体后发现，王阿姨腰部并无
肌肉拉伤或关节问题，但皮肤发红，触
手灼热。

“这是日光性皮炎，您的皮肤是晒伤
了。”张利珠告诉王阿姨，“看这道痕迹的
形状，正好是您弯腰时，衣服上缩后暴露
出来的那一截后腰。”

听到是晒伤，王阿姨明显愣了一下，
不解道：“可是春天的太阳又不毒，我一
点都没觉得有多晒。”

“很多人跟您想的一样，以为只有盛
夏的烈日才会晒伤人。”张利珠解释，春
季的紫外线，尤其是中波紫外线，强度会
迅速上升，有时候不亚于夏季。整个冬
季皮肤都捂在衣服里，黑色素生成较少，
对紫外线的防御能力很弱，突然暴露在
看似温和的春日阳光下，皮肤短时间内
吸收了过量的紫外线，就会引发日光性
皮炎。

根据王阿姨的症状，张利珠为其开
具了外用修复与抗炎药物，并指导居家
护理要点。经过规范处理，王阿姨的不
适症状很快缓解。

张利珠提醒，春暖花开，不少人选择
踏青爬山、钓鱼等活动，但在户外活动的
同时一定要注意防晒，外出时宜穿长袖
衣、戴宽檐帽，避开中午紫外线最强的时
段；饮食上也需要注意，荠菜、马齿苋等
都含有光敏物质，如果大量食用后再暴
晒，可能会加重皮肤反应，甚至引发更严
重的植物日光性皮炎，导致皮肤红肿甚
至坏死。一旦晒后皮肤出现红斑、灼痛，
应立即转移到阴凉处，并对患处进行冷
敷处理。如果出现水疱或疼痛剧烈，切
勿自行涂抹药膏或抓挠，应及时就医。

记者 陆麒雯 通讯员 李银燕

从小自带运动细胞
因一条短视频“入坑”健身

身高1.65米、体重49公斤，体型清
瘦，笑起来眉眼弯弯。初见陈雨桢，几乎
没人会把这个软萌姑娘和“肌肉线条”“力
量训练”联系在一起。可只要翻看她的自
媒体账号“陈C美士”，就会发现她的另一
面：清晰的肌肉线条勾勒出紧实的身形，
挺拔的姿态自带力量感，秀起肌肉来透着
十足的霸气，这种反差感让人印象深刻。

“并不是奔着减肥去的，就是单纯觉
得，有肌肉、有力量的女生很有魅力。”谈
及健身的初衷，陈雨桢笑着打开了话匣
子。她是宁波大学体育教学专业研二学
生，从小就有运动基因：小学四年级那年
被教练选中，在校队练习篮球；初中转型
练中长跑，高中则专攻体育四项；本科就
读江苏科技大学社会体育指导与管理专
业，羽毛球成为她的专项。

虽说没有接受过体校的系统训练，但
10年的运动积累为她打下了扎实的底
子，也让她比常人更懂如何科学运动。

去年春天，她无意间刷到一条短视
频，从此“入坑”健身。视频中，一名女生
展示着清晰的肌肉线条，那种自带的力量
感一下子戳中了她。“觉得这才是我喜欢
的美，很有力量。”在朋友的带领下，她踏
入健身房。从一开始的懵懂摸索，慢慢找
到了适合自己的训练节奏。

研二的学业十分紧张，论文、实习挤
满了日常，但陈雨桢从未让健身“让步”。
她给自己制定了严格的计划：每周去健身
房3次到4次，每次训练时长控制在1小
时左右，再加上每周2次到3次的羽毛球
训练。运动早已融入她的生活，成为不可
或缺的一部分。

因为本身体脂率偏低，又有长期羽毛
球训练的有氧基础，她在健身房训练时选
择把全部精力放在无氧力量训练上，目的
就是为了呈现更好的线条。

在训练上，陈雨桢摸索出了“小心
得”，她说自己最看重的就是热身：“每次
都花半小时左右热身，活动关节、激活肌
肉，一点都不能偷懒。”她又补充道，“因为
一旦受伤，后面就没法继续训练了，得不
偿失。”热身结束后，会进行四五十分钟的
分部位训练，采用三分化模式，循环练习
背部、臀腿和肩膀，循序渐进提升力量，慢
慢打磨自己的肌肉线条。
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从软萌甜妹
变身“金刚芭比”

“00后”研究生健身1年

从软萌柔弱的甜妹，到练出肌
肉变身“金刚芭比”，需要多久？今
年24岁的宁波大学研究生陈雨桢
给出了自己的答案：1年。

都说女性练肌肉难，短时间内
很难看到成效，为什么她能在1年
内实现如此惊人的蜕变？

一年的汗水与坚持，让
陈雨桢完成了令人惊艳的
蜕变。

刚接触力量训练时，她
连单侧2.5公斤的飞鸟动作
都有些吃力，而如今7.5公斤
的重量对她来说已是游刃有
余，每一个发力动作都沉稳
利落。

“健身哪有捷径可走，无
非就是踏实练、认真坚持。”
陈雨桢说，在她看来，健身从
不是跟风，更不是追求速成，
而是找到适合自己的方式。
她从不盲目追求大重量，也
不与别人攀比，“适合自己体
质的才是最好的，不用硬撑，
也不用刻意追求完美，只要
每一次训练都用心，坚持下
去，时间会给出答案。”

陈雨桢把健身融入了日
常，学校食堂的轻食窗口就
是她经常光顾的“能量补给
站”。她坦言，“干净饮食”既
保证了蛋白质摄入，又不会
给身体带来负担。“健身不是

遭罪，不用刻意节食，偶尔吃
点喜欢的，才能一直坚持下
去。”她表示，过度克制反而
难以长久，松弛有度的饮食
方式，才能让健身真正成为
生活的一部分。

如今，这种“软萌外表藏
硬核力量”的反差感也成了
她最特别的标签。

宿舍里但凡要搬重物、
换饮用水，同学们第一时
间就会喊：“雨桢，快来搭
把手！”

“健身对我来说，不是任
务，而是一种习惯。”陈雨桢
说，她在自己的自媒体账号
上随手记录着训练日常，分
享最真实的状态。“希望通过
我的故事，带动更多女孩勇
敢追求自己喜欢的样子，不
用被‘柔弱’定义，不用被‘完
美’绑架。不管是健身还是
生活，只要坚持自己的节奏
踏实努力，每个人都能变成
自己想要的模样。”

记者 庞锦燕
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2 单侧飞鸟从2.5公斤练到7.5公斤
“秘诀就是踏实练、认真坚持”
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