
◎本报记者 陈 曦

小儿“科”

儿童的身体解剖结构和发育特征与成年人不同，因此

在进行体育锻炼时，家长要从儿童的身体实际情况出发，选

择适合的运动项目，让孩子在专业人员的指导下进行科学

锻炼，才能收到良好的效果。

李庆雯
天津体育学院社会体育与健康科学学院教授
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给您提个醒

◎新华社记者 田晓航

◎赵 伟

蹦床蹦床、、攀岩等攀岩等““网红网红””项目备受家长追捧项目备受家长追捧

儿童运动成人化儿童运动成人化，，当心当心““抢跑抢跑””不成反伤身不成反伤身

享受冰雪运动的乐趣之余，若出现腰痛等运动损伤，也需有应

对之策。

北京协和医院康复医学科康复治疗师陈铮威介绍，运动引起

的腰痛是常见的运动损伤之一，也是急性腰痛的一种，通过卧床休

息结合适当运动可以有效缓解。

陈铮威介绍，急性腰痛是腰部肌肉、筋膜、韧带等组织因外力

作用突受过度牵拉，导致急性损伤或腰部小关节嵌顿而引发的一

组病症，表现为腰骶部疼痛伴屈伸活动受限，体位变动时疼痛症状

加重。

“将卧床休息和适当运动相结合才能达到更好的疗效。”陈铮

威说，数十年来，卧床休息被认为是急性腰痛患者的标准治疗方

式，但近年来多项研究证实，卧床休息并不会提升患者的恢复速度

和程度；同时，有研究指出，急性腰痛患者应在耐受范围内维持规

律的日常活动并进行一定强度锻炼，适当运动可以帮助缓解肌肉

痉挛。

发生了急性腰痛，该如何卧床休息？陈铮威说，休息的姿势包

括：仰卧位，在膝关节和头下各放置一个枕头，将肩部抬高；侧卧

位，位于上方的膝关节屈曲，在两侧膝关节之间放置一个枕头；俯

卧位，在腹部下方放置一个垫子，将腰部适度弯曲。“姿势应按照个

人的舒适度进行调整。”

陈铮威提示，居家时还可利用热敷来缓解急性疼痛，可采取俯

卧位，将热敷包加热至 39至 48摄氏度后置于疼痛部位，持续 20分

钟左右；工作或外出时可使用腰托来增加腰部稳定性。

除了卧床休息之外，陈铮威介绍，采取运动疗法既可以预防腰

痛的初次发生，也可以防止复发。

需要注意的是，扭伤 3天内要“静多动少”，可做“核心收紧”运

动；扭伤 3 天到 1 周及以后逐渐增加运动的比重，可做“俯卧伸展”

等运动。若腰痛症状持续加重，范围累及下肢，应适时就诊。

锻炼后腰痛？

专家建议：卧床休息+适当运动

◎新华社记者 兰天鸣

“发每条信息都要钱”“花了 10多万元，还拿不到联系方式”

“要线下见面，先得刷个价值 1 万元的‘一生一世’”……

“新华视点”记者调查发现,部分自称“快速脱单”“互助脱单”

App 通过平台规则“下套”，让交友过程异化为步步“交钱”，不

少用户成为被“收割”对象，引发了大量涉嫌“诱导消费”“情感

欺诈”的纠纷。

“花10多万元没脱单，结果面都没见到”

记者发现，多个运营模式类似的“脱单”App 在应用商店上下

载量巨大，有的下载量突破 1亿次。然而，该类 App在黑猫投诉等

投诉平台上遭到大量网友投诉，有的多达 1600多起，涉及“虚假宣

传”“诱导大量充值”“情感欺诈”等。

——博眼球，恶俗广告横行。记者发现，该类 App大肆在短视

频平台上推广，演员扮作交友成功的用户“现身说法”，且语言恶

俗、表演夸张。

——想交友，步步要充值。“为了找对象，我在平台上花了 10

多万元，还网贷了 3万多元，结果面都没见到。”来自江西农村 50岁

的刘先生因为丧偶，下载了名为“来遇”的 App，希望找个伴侣，结

果人财两空。

记者在该类 App 中发现，男用户视频通话单方花费可高达每

分钟数十元，语音通话花费可高达每分钟数元。男用户最高可一

键发送价值数百万元的礼物给女用户。

——要“奔现”？屏蔽联系方式。来自浙江的蒋先生告诉记

者，他在“他趣”“来遇”等 App 上，希望和女用户交换微信号、手机

号，但无论输入字母还是数字，或通过语音告知，平台都会将相关

内容屏蔽或中断通话。

“聊天就能赚钱”，是交友还是陷阱?

该类平台一方面诱导男性用户步步充值，另一方面则通过“聊

天就可以赚钱”的宣传吸引大量女性用户参与其中。

记者发现，不少平台通过宣传“高额返现”“月入过万”，吸引用

户“拉人头”。根据相关 App 的奖励机制，若邀请的好友每次进行

充值提现，便可获得其充值提现额度的 8%到 12%作为奖励，并表

示“上不封顶”。

但 不 少 女 性 用 户 反 映 ，这 类 App 存 在“ 男 方 打 赏 无 法 提

现”“提现申请提交后未到账”“账号未违规却被封禁”等“提现

难”问题。

记者询问了多个该类 App，人工客服均未向记者提供细化的

封禁标准和封禁时长，给记者的回复仅为“涉及平台内部规则，无

法告知”“封禁以审核部门审核为准，没有具体标准”等。

记者注册了“来遇”App 男性用户账号，未与任何人聊天和充

值便向客服询问：“聊天的异性对象账号被封，是否能退还刷礼物

用的积分？”该 App“人工客服”“秒回”表示：积分无法退回，“经相

关部门核实，对方账号存在违规行为，故对其进行封号”。

中国人民大学商法研究所所长刘俊海表示，用户在交友平台

遭受财产或人身损害时，应积极主动保全相关证据，要求侵权人承

担赔偿责任。若交友平台利用平台优势，恶意侵害用户合法权益，

拒绝赔偿和退还，用户决不能忍气吞声，应通过行政或司法途径捍

卫自己的合法权益。

“交友”变“交钱”

这些“脱单”App暗藏陷阱

“双减”政策落地的第一个寒假，体育培训班

十分火爆，许多培训机构都推出了一些成人化的

儿童运动项目，如少儿蹦床、少儿攀岩、少儿跑酷

等，这些项目受到了一些家长的欢迎，有些家长不

惜付出数千元至上万元的培训费。

对此，天津体育学院社会体育与健康科学学

院教授李庆雯表示，儿童的身体解剖结构和发育

特征与成年人不同，因此在进行体育锻炼时，家长

要从儿童的身体实际情况出发，选择适合的运动

项目，让孩子在专业人员的指导下进行科学锻炼，

才能收到良好的效果。

在网络搜索引擎上，输入“少儿攀岩”“少儿

蹦床”“少儿跑酷”等关键词，会跳出许多条培训

广告。

“攀岩能提高身体的柔软度与协调感”“跑酷

是时下风靡全球的时尚极限运动”“蹦床是扩展孩

子思维的绝佳工具”……这些“高端、大气、上档

次”的宣传词，使不少爸妈觉得让孩子尝试这些运

动特别酷。

在视频网站上、朋友圈里，也有人频频秀出孩

子参加这些运动培训和比赛的照片、视频。“4岁小

孩挑战 12 米高专业攀岩墙”“4 岁男孩蹦床成功做

出前空翻”……相关视频在网上颇受欢迎，评论区

里家长的留言也是一片赞美声，而且儿童年龄越

小，获得的关注和评论就越多。

还有一些家长认为，孩子只有练好“童子功”，

才能不输在起跑线上。

随着越来越多的低龄儿童参与这些培训，有

关儿童出现运动损伤的报道也逐渐增多，如“9 岁

娃练 5 年拉丁舞致半月板撕裂”“6 岁儿童训练跑

酷致小腿骨折”等。

天津医院运动损伤与关节镜科主任医师曹

建刚介绍，常会有因练习蹦床而导致膝关节半

月 板 韧 带 三 联 损 伤 的 儿 童 前 来 就 诊 。 儿 童 关

节 囊 比 较 松 弛 ，而 且 平 衡 能 力 很 差 ，特 别 是 学

龄前儿童，剧烈运动时特别容易伤到膝关节等

部位。

孩子参与“网红”运动屡受伤

毋庸置疑，体育锻炼对于儿童成长至关重

要。儿童处于生长发育期，体内新陈代谢旺

盛，身体机能具有较大的发展潜力和可塑性。

经常参加体育锻炼，有助于儿童及青少年体质

的增强以及意志品质的塑造。

“然而，儿童的体育锻炼项目不应过早

成人化，儿童有其生长发育的规律，他们的

生长发育具有连续性、程序性、不均衡性和

相互关联性等特点，同时也存在个体差异。”

李庆雯说。

“与成人相比，儿童骨骼的水分和有机

物较多，无机盐较少（磷酸钙、碳酸钙），因而

富有弹性，不易骨折，但骨骼硬度小、易变

形。儿童的肌肉含水量较多，蛋白质、脂肪、

无机盐较少，肌肉细嫩，与成人相比，收缩力

较弱、耐力差、易疲劳。儿童的关节面软骨

相对较厚，灵活性和柔韧性较成人好，牢固

性却相对较差，在外力作用下较易脱位。”李

庆雯说。

儿童体育项目不应过早成人化

“作为家长首先应鼓励孩子多运动，促进他们

的健康成长。”李庆雯指出，同时家长们也要了解

孩子生长发育的规律，根据自己孩子的年龄阶段

和特点，帮助他们选择合适的运动项目。

“儿童生长发育是有敏感期的，其又被称为关

键期。”李庆雯表示，每种运动素质的发展几乎都

有一个较快的时期，抓住某种运动素质发展的敏

感期，因势利导地进行训练，就能更快发展这种素

质，以达到事半功倍的效果。

在孩子幼儿前期（1 到 3 岁）和幼儿期（3 到 6

岁）早期阶段应该注重身体全面性锻炼，因此比较

适合参加体能锻炼。

李庆雯介绍，儿童体能锻炼是近年来发展起来

的培训项目，它会根据不同发育阶段，设计动作模

式，其可以提高儿童的运动表现，促进儿童的体质

健康，预防儿童在生长发育过程中的姿势异常（如

脊柱侧弯等），还能够培养儿童的运动兴趣和习惯。

儿童体能培训一般是按照年龄段（从 3 岁开

始，每隔 1到 1.5岁一个年龄段，至 12岁）来设计运

动内容，有的培训机构最低可接收 2.5岁的孩子参

加体能训练。

年龄偏小的孩子只能进行简单的协调平衡练

习（如爬行等），或参与徒手的集体小游戏。3 到 6

岁这个阶段的体能训炼课程，会逐步开始进行全

面锻炼面锻炼，，比如神经募集能力比如神经募集能力、、灵敏协调能力灵敏协调能力、、肌肉肌肉

力量和爆发力等，以基础的动作模式练习和动作

技能练习为主。

对于 3到 6岁的孩子，可以参加一些专项入门

的锻炼。比如，4 到 5 岁的孩子可以开始接触球类

运动中的拍球、基础运球等。

“一般不提倡 3到 6岁的儿童以专项练习为主

进行运动，片面追求单项训练成果，忽略身体发育

特点。若训练强度过大，致使身体不能适应而产

生伤病，会影响儿童的生长发育和健康成长。”李

庆雯表示，不能为了儿童身体某一方面的发展，而

忽略了另一方面的发展，这样不符合儿童生长发

育的规律。

6 岁以上的儿童可以选择的运动项目就比

较 多 了，特别是在上小学后，可以结合体测报

告，有针对性地进行练习，并根据儿童的身体素

质特点去选择专项练习。“家长在选择专项练习

时，还要看孩子的

兴趣爱好，同时

关 注 具 体 的

锻 炼 环 境 条

件 、教 练 资

质 等 ，以 进

行 综 合 考

量 。”李 庆

雯提醒。

抓住敏感期让锻炼事半功倍

李庆雯表示，儿童身体不同位置的肌肉，其发

育程度也不一样。在进行蹦床、跑酷这种对于翻

腾技术要求较高的运动时，需要用到身体多部位

的肌肉，如果肌肉力量跟不上，很容易造成膝关

节、肘关节和踝关节的损伤，稍加不慎，还会造成

骨折，因此不适合儿童参加。

“此外，不同年龄段的儿童，其适合的运动强

度、内容等也有所不同。”李庆雯介绍，比如，儿童

不宜过早进行高强度力量性训练，否则容易造成

骺软骨损伤。

前段时间，“天天不想上班可能不是因为懒”

冲上微博热搜，不到几小时，阅读量超过 1亿，讨论

量高达 1.2万，网友留言高达数千条。

据媒体报道，有专家认为，如果每天都感觉被

工作“掏空”，不一定是不上进，可能是有了职业倦

怠。从葛优躺表情包的疯传，到网络歌曲《感觉身

体被掏空》爆红，它们都在说明：在年轻人中间，职

业倦怠似乎已经成了一个普遍性的问题。

那么，到底什么是职业倦怠？我们又该如何

改善这种情况呢？

职场“萌新”更易倦怠

职业倦怠，又被称为职业疲溃，是指由于长期

压力导致力量和激情的耗竭。相比职场“老人”，

初出茅庐的年轻人更容易产生职业倦怠。导致职

业倦怠出现的因素非常多：

首先是对工作进度没有控制权。自己无法安

排工作进度，上班的时候很闲，快下班的时候突然

来了好多活，经常这样加班就可能导致职业倦怠。

其次是工作环境欠佳。比如，领导天天开会

摆臭脸训斥、同事间的关系不和谐、工作没有上升

空间等都会让员工变得倦怠。

再次是缺乏社会支持、工作负荷大。工作、生

活中人越孤单，越有可能出现职业倦怠，如单身、

离异者更易产生倦怠心理。如果工作强度大，占

用了大量的非工作时间，就会让人对工作感到厌

烦，逐渐展露疲态。

最后，职业类型、个人性格也是影响因素。一

般来说，枯燥且需要高度集中注意力的工作更容

易让人感到疲劳。而重复的简单劳动缺乏职业荣

誉感，也容易让人产生职业倦怠。同时，职业倦怠

与抑郁型人格、情绪不稳定等也有一定关系。

或严重影响身心健康

不少人并不把职业倦怠当回事，但其实它会

影响工作和生活的方方面面。

在工作中，出现职业倦怠的人会出现消极怠

工、难以集中注意力等问题，并在同事和客户面前

展现不良情绪。

在生活中，他们表现为喜欢进食高热量的食

物（碳酸饮料、油炸食品等）、性格变得挑剔、经常

出现各种身体不适（头痛或肠胃问题等）。

严重时，工作倦怠还可能增加心脏病、高血压

等疾病的患病率，甚至导致失眠、焦虑抑郁等精神

类疾病。

对抗“疲倦”需多管齐下

那么，我们应该如何克服并缓解职业倦怠呢？

其一，工作单位应该认识到职业倦怠的危

害。职业倦怠可以在潜移默化中相互“传染”，导

致整个团队效率低下。单位或者部门应合理安排

工作时间、强度，为员工提供舒适的工作环境和广

阔的成长空间。切实了解员工的需求，这种需求

不一定是金钱，有可能是个人的发展、自我价值的

实现。

其二，员工应进行自我定位，做好个人职业规

划。不要否定自己工作的价值，也不能期望过

高。平时规划好自己的目标，提高自己的职业技

能，边工作边充电，学会在压力中成长。

其三，员工应管理好自己的情绪，多进行体育

锻炼和放松活动，培养自己的业余爱好。在工作

中，尽量不要带情绪。在处理周围的人和事时，尽

量不戴“有色眼镜”。面对挫折，也不要一味地抱

怨。规律的体育运动，尤其是中等强度以上的运

动可以缓解压力。

其四，保持健康的生活习惯。有的人下班回

到家，喜欢倒在沙发上追剧或玩游戏，一边吃着

高热量的垃圾食品，一边喝着“肥宅快乐水”；有

的人则喜欢在工作疲劳时吸烟提神，或在工作之

余约上三五好友喝几杯放松一下；还有人喜欢在

加班后熬夜看剧、刷短视频以补偿白天的娱乐缺

失……但事实上，不良的饮食习惯、吸烟、饮酒、熬

夜等会引发肥胖或其他健康问题。

最后，必要时应寻求他人的支持和帮助。可

以与真正关心你的人（朋友或家人）倾诉当下的想

法和感受，必要时可寻求专业心理医生的帮助。

（来源：科普中国）

讨厌上班并非因为懒，可能是职业倦怠了
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