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跑跑步步后后心心不不安安，，赶赶紧紧去去做做了了胸胸透透
雾霾天跑还是不跑，马拉松爱好者挺纠结

雾霾严重干扰学生室外活动

近一个月没正儿八经做过操

本报12月2日讯（记者
孟燕） 持续的雾霾天，让省
城的老师们也有点头疼。孩子
们只能在室内活动，而室内的
空气质量也难以保证。教室配
空气净化器？受制于财力等限
制，目前还不太现实。

2日，持续多日的雾霾终
于被冷空气吹散，省城出现蓝
天。早上，在山师附小门口，一
位送孩子的家长看了一眼蓝
天，有些兴奋地对记者说，“憋
了一个月了，看这天孩子能做
操锻炼下了。”

根据省城教育部门的预
案，为了保证学生健康，一旦遭
遇重污染天气，中小学校取消
室外活动，体育课也全部改在
室内进行。“11月室外活动也就
2天，雪停后一天，我们以班级
为单位带着孩子们打雪仗玩了
玩。还有一天天气挺好，出来做
了做操。”2日，燕山小学政教处
工作人员侯先生表示，近一个
月没有正儿八经做过操。”

侯先生苦笑，近几年雾霾
天似乎愈演愈烈，严重“挤压”
了孩子们的外出活动时间。

“遇到雾霾天，升旗仪式、课间
活动、课间操、体育课几乎都
要取消，只能在教室里原地站
立活动活动。”

外面空气污染严重，室内
恐怕也难以幸免。侯先生介绍，
每个教室内还开启紫外线灯杀
菌，学校还请来了保健专家给
孩子们讲防流感、防雾霾的措
施。“其实挺影响孩子们生长发
育的。我们给孩子们和家长强
调要多喝水，多吃水果，戴口
罩，还建议家长绿色出行。”

此外，学校还能做什么？
12月1日，北京重度空气污染，
一座充气膜体育馆出现在北
京一学校，可以将PM2 . 5隔绝
在充气膜馆之外。

“北京一些学校还配备了空
气净化器。”侯先生坦言，一台空
气净化器售价在5000元以上，目
前对济南的学校并不现实。

想户外锻炼又怕影响健康

雾霾天气催火跑步机销售

本报12月2日讯（记者
刘雅菲） 想锻炼身体又不想
出门吸雾霾，为了两全其美，
越来越多想要健身的市民打
算在家里备上一台跑步机。2

日，记者了解到，防雾霾已经
和减肥一样，成为市民购买跑
步机的主要原因之一。

“我最近总是出现过敏症
状，医生说坚持慢跑让身体素
质提升，就可以防止过敏，可
是济南这个空气，如果在室外
跑，真是跑不了几天。”市民秦
女士说，为了坚持锻炼身体，
她买了一台跑步机放在家里。

而对于跑步机的商家而
言，这几年也能明显感到雾霾
给跑步机带来的影响。山东省
体育中心附近就有几家健身器
材的销售店。一名销售人员告

诉记者，近几年家用跑步机的
销量有所提升，来买跑步机的
大都是一些想要锻炼，但是由
于场地或者时间因素不方便出
门锻炼的人。从这几年来看，在
顾客的购买原因当中，不少都
是因为担心雾霾对身体造成影
响，想要在家里锻炼。

“雾霾对人的身体有影响，
所以雾霾现在已经成了跑步机
的一个销售增长点，像我们品
牌，感觉在雾霾比较严重的城
市销售就会好一些。而且感觉
冬天卖得也不错，一是因为天
气冷，人们不喜欢出门锻炼，另
外一个原因就是因为雾霾太
差”，该工作人员表示：“对于可
跑可不跑的人来说，如果买一
台跑步机，不用担心雾霾天、雨
雪天等恶劣天气了。”

犹豫了好久，才决定雾霾中慢跑
1日，省城马拉松爱好者马庆

娟在“跑吧论坛”发了一条状态，
“11月除了比赛之外，在济南训练
我只跑了50公里，基本算是没跑
步。有比赛原因，有天气原因，更
重要的是空气原因！12月份忍着
没再报名参赛，想着好好休整，好
好训练，结果第一天，就是这种
天：严重污染！这让我如何训练！
早上6点起床，犹豫了好久，才最
终决定霾中慢跑。”

下面附上了“空气质量指数
378，严重污染”的截图，以及清晨
省城经十路上灰蒙蒙一片的照
片。“这样的天偶尔过过瘾就行
了，系统训练还是等风来了吧。这
样的天是摧残自己的肺，得不偿
失！”一位跑友这样评论。

51岁的马庆娟是山东建筑
大学的老师，已经跑了5年马拉
松。在今年11月29日南京国际
马拉松比赛中，她取得了50-54

岁年龄组第1名，女子总排名第
9的好成绩。

不过，这几年一进入秋冬
季节，持续的雾霾天就让她异
常纠结，跑还是不跑？1日当天，
马庆娟无奈在财大操场跑了10
公里，加上往返操场公路有6公
里。“配速7分多，比走快了点，
这样的天不敢畅快跑。一回到
家就得先洗澡，连鼻孔也要好
好清洗。”

跑步时间改了，量也减少了一半
2014年北京国际马拉松在雾

霾中开跑，引起了舆论哗然，有参
赛者带着人工肺、防毒面具去跑
步。马庆娟也参加了这次比赛，“可
能行为艺术的成分要大于参赛，中
途他们就把面罩拿下来挂在脖子
上跑”。不过，遇到这样的天确实无
奈。“为了避开不良天气，今年的

‘北马’提前了一个月举行。”
济南跑吧马拉松俱乐部负责

人赵勋元跑步有30多年了。受雾霾

影响，他将跑步时间从早晚改到下
午，量也从每天20公里减到10公里。

“我们也知道这种天跑步对身体不
好，但跑步对我们就像吃饭喝水一
样，不能停了。戴上口罩跑呼吸不
畅，训练受影响。”赵勋元表示。

省城的一位长跑爱好者范先
生，为此已经改变了运动习惯。“我
每年4-10月天气好的时候跑步，进
入冬季之后就改成了游泳。虽然不
习惯，但不能用生命去运动。”

“昨天早晨跟我一起跑步的
朋友说，他在严重污染天里跑步
后，害怕身体出问题，立马去医院
做了肺部透视，幸好没事。”马庆
娟说，虽然这被当做了“笑谈”，但
也让人挺心酸。

上个月济南仅见了两三天的
太阳，马庆娟曾想下决心买部跑
步机。“跑步机的感觉和外面跑肯
定不一样，跑友们都说也就新鲜
一阵，后来作罢了。”

羡慕南方跑友，盼望蓝天下跑步
省城的马拉松跑友们羡慕南

方的跑友。“南方山清水秀，空气
好，跑起来舒畅。北方跑步，我们
都是‘人肉吸尘器’。”跑步爱好者
苏先生感慨。

马拉松爱好者张琼说，在雾
霾天里跑步，吐出来的痰都是黑

色的。而呼吸科医生更不建议雾
霾天外出运动，像跑马拉松这样
的高强度运动，运动时呼吸加快，
会吸入空气中更多的有害物质。
像PM2 . 5等有害物质吸入，更多
是要进入人体的血液循环系统，
影响的是全身而不只是肺部。

赵勋元从上世纪80年代就开
始跑步，他怀念二十年前在蓝天
白云、繁星闪烁下跑步，随时能
跑，还能畅快呼吸。“以前雾就是
水汽，干净的。就这10多年的时
间，空气变脏了，不知道什么时候
能每天都在蓝天白云下跑步？”

对于马拉松爱好者来
说，每天跑步10-20公里是
和吃饭、睡觉一样的“标
配”，但是持续的雾霾天，让
马拉松爱好者纠结了，每次
跑步都是“用生命在运动”，
吐的痰都是黑色的。

本报记者 孟燕

2日晨，久违的阳光下，市
区依旧有雾霾不散。中午，AQI一
度突破200达到重度污染，直到
傍晚才好转。消除雾霾任重道
远。 本报记者 周青先 摄

霾扰生活
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