
最近，5岁的

苗苗 （化名） 玩

蹦床时，不小心

从高处摔落，胳

膊着地导致肘关

节骨折。经过及

时治疗，孩子才

慢慢康复。

像这样儿童

运动成人化导致

受伤的情况并非

个案。幼儿园女

娃踩着高跟鞋跳

拉 丁 舞 扭 伤 脚

踝；4岁幼儿攀岩

时摔伤……

记者在采访

中发现，不少培

训机构都推出了

一些成人化的儿

童运动项目，如

蹦床兴趣班、少

儿酷跑、儿童攀

岩体验等，这些

听起来酷炫的项

目令一些家长趋

之若鹜，练习者

明显有低龄化趋

势。专家表示，

儿童的肌肉骨骼

发育不完全，协

调能力和理解能

力差，运动成人

化 反 而 适 得 其

反，切不可拔苗

助长。

少儿运动成人化少儿运动成人化少儿运动成人化
“““抢跑抢跑抢跑”””不成反伤身不成反伤身不成反伤身

□ 本报记者 康 宁

孩子参与“网红”运动屡受伤

“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”“蹦床能扩展孩子思
维”……记者发现，生活中，攀
岩、蹦床、跑步等各种培训比比皆
是。众多搏人眼球的宣传词，令不
少家长觉得让孩子尝试这些运动特
别酷。

苗苗的家长也是抱着这种心
态，为孩子报了蹦床培训班。可没
想到的是，孩子在一次跳跃时，发
生了意外。

现在，在视频网站上、朋友圈
里，也有人频频发出孩子参加这些

“网红”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”……评论区里的家长留言也是

一片赞扬，而且儿童年龄越小，获
得的关注和评论就越多。

有的家长认为，孩子只有练好
童子功，才能不输在起跑线上。

记者了解到，一些儿童培训机
构和幼儿园正是抓住了部分家长爱
攀比、追潮流乃至炫富、猎奇、从
众等心理，运用新奇噱头吸引家
长，打着“素质教育”“培养贵
族”“高端大气”的旗号，开办各
种成人化运动兴趣班。

“但是，因练习蹦床、拉丁
舞 、 攀 岩 而 受 伤 的 患 儿 日 渐 增
多。”沧州中西医结合医院小儿骨
科主任尹同珍表示，儿童关节囊比
较松弛，而且平衡能力较差，特别
是学龄前儿童，剧烈运动时很容易
受伤。

儿童运动不宜过早成人化

毋庸置疑，体育锻炼对儿童成
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
少年体质的增强及意志品质的塑
造。

“然而，儿童体育锻炼项目过
早成人化反而会损伤身体。”尹同
珍说，儿童身体机能不成熟，不能
像成人一样进行剧烈、强度大、时
间长的运动。在身体条件有限、教
练水平不高以及防护措施不到位的
情况下，儿童从事成人化运动易引
发骨关节及韧带损伤，致骨生长发
育畸形，成年后肢体长短对应不
一，影响关节、肢体外形及活动。

像拉丁舞中的恰恰、牛仔、桑
巴运动量大、节奏快、转变动作
多，儿童稍有不慎就可能受伤。有
时女童需要穿高跟鞋，也不利于孩
子骨骼生长发育。蹦床、跑酷则对
翻腾技术要求较高，如果肌肉力量
跟不上，很易造成膝关节、肘关节
和踝关节的损伤，不建议10岁以下
孩子选择。

尹同珍还提醒，儿童自我保护意
识不强，平衡及控制能力有限，参与
攀岩等有一定危险系数的运动时，一
旦高空跌落，容易导致关节韧带受
损，如果伤及脊柱、脊髓，会致高位
截瘫甚至全身瘫痪。

根据身体条件选择常见项目

近年来，因过度运动而导致运
动损伤的儿童已屡见不鲜，无疑为
儿童运动安全敲响了警钟。在进行
体育锻炼时，家长应从儿童的身体
实际情况出发，选择适合的运动项
目，并在专业人员的指导下科学锻
炼。

尹同珍表示，给孩子选择运动
项目时，除了兴趣外，更需考虑安
全性、孩子的承受度及成长规律。

“体育锻炼的主要目的是强身
健体，尽量选择与孩子年龄相符、
常见的体育运动项目。”尹同珍建
议，对于小学生和幼儿园孩子，可
选择一些提升平衡感和灵敏度的运
动，如跳绳、抛球、踢球、丢沙

包、健身操等，不宜做举重等负重
训练，也不宜选择拉丁舞、蹦床、
攀岩等成人化运动项目。

值得注意的是，儿童在运动
前，必须要注意热身和运动保护，
以免造成运动损伤。锻炼时，要掌
握锻炼的频次和程度，根据孩子成
长的时期，制定不同训练方法，让
孩子身体全面均衡发展。

“孩子运动应是安全、健康和快
乐的。”尹同珍认为，家长需调整心
态，避免将自己的愿望投射到孩子
身上，不能拔苗助长，强迫孩子选
择不适合自己的运动，要多观察孩
子的爱好，帮助他们找到兴趣点，
根据自身特点选择项目。

“ 周 末 进 行 了 大 采
购，把冰箱填得满当当才
放心。”市民李梅说。疫
情期间，不少市民养成了
囤货的习惯，有的延续到
现在。除米面油外，冷冻
食品成家庭囤货优选。

在冷冻条件下，微生
物不能繁殖，所以无需添
加防腐剂，冷冻食品也能
保存很长时间。常见的冷
冻食品主要有果蔬类、肉
禽类、水产类。

“冷冻蔬菜从冰箱拿
出来后，开水快速焯一下
就可以直接烹调，很方
便，保存时间也长。适量
存一些，没有新鲜蔬菜时
可以应急。”市民赵宁玉
冰箱里经常存放着冷冻蔬
菜，有时候买现成的，有
时候自己制作。“自己制
作也很简单，选择一些适
合冷冻的蔬菜，将蔬菜改
刀成适合烹调的形状后焯
水，焯水后要沥干，并且
小包装分装，避免反复化
冻带来安全隐患。”赵宁
玉说。

营养专家提醒，购买
冷冻蔬菜要注意，首选包
装密封完整、表面有光
泽、无大量冰霜晶体残留
的产品。不要冷冻时间太
久，尽量两个月内吃完。

“前几天把冰箱里的
肉清理了一下，也不记得
放了多长时间，味道怪怪
的。”李梅说。

在温度极低的条件
下，肉中的蛋白质和矿物
质的含量基本不会在保存
过程中发生变化，但会影
响口感，不建议长时间冷
冻。冷冻肉的存放时间既
与储存温度有关，还与肉

的品种、冷冻前肉的新鲜
度有关。

需要注意的是，购买
冷冻肉，要到正规的超
市、卖场，选购有资质
企业生产的产品；要注
意 查 看 产 品 的 生 产 日
期、保质期和 QS 标志；
产品包装要密封完整；
产品表面有光泽，无大
量冰霜晶体残留；触摸
产品表面，手感坚硬，
未出现软化现象；肉禽
产品没有大量血水、冰
块残留等。

冰箱能给食物保鲜，
延长其保存时间，但冰箱
不等于保险箱，不同食物
的冷藏 （4℃左右） 或冷
冻（零下 18℃左右）都有
具体的安全时限。所以，
大家囤货还请适时、适
量。

链接：延长保质期的
囤货小技巧

1. 鲜鱼未经任何处理
就冷冻起来，只能保存 1
个月至 2个月；但科学处
理后再冷冻，保质期能延
长至半年。

2. 家禽、海鲜、河鲜
应掏净内脏、里外洗净再
冷冻；其他食品和肉类在
冷冻前也需仔细清洗，除
去表面的细菌。

3. 所有食品在放入冷
冻室前，都应分成一次食
用的分量，用保鲜袋或保
鲜膜仔细包装，以防止水
分损失。

4. 最好在外包装贴上
标有日期和名称的标签，
便于以后取用。
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放松不等于放纵放松不等于放纵
□ 瞳 言
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一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健

康息息相关。当下，随

着社会环境的改变和生

活节奏的加快，健康养

生越来越受到人们关

注。本报“康宁话健

康”专栏，记者就和您

一起聊聊生活中健康养

生那些事儿，让您科学

养生、快乐运动！如果您

在生活中有什么问题，可

联系我们（联系电话：

3155705； 电 邮 ：

rbcsdk@163.com)。

本期话题：老坛酸

菜“塌房”，发酵食品还

能放心吃吗？带着这个

疑问，记者采访了沧州

中西医结合医院消化内

科主任徐湘江。

发酵食品发酵食品危害健康危害健康？？
选择正规厂家产品可放心吃选择正规厂家产品可放心吃

□ 本报记者 康 宁

冷藏也有保质期冷藏也有保质期

冷冻食品适量囤冷冻食品适量囤
□ 本报记者 尹 超

自从前段时间老坛酸菜面曝出发酵
酸菜质量安全问题，诸多发酵食品跟着

“躺枪”。不少人认为，发酵食品和腌制
食品一样，都经历了漫长的存储和发酵
过程，在此期间会长出很多霉菌，很可
能存在安全问题。

事实真是如此吗？对此，记者采访
了沧州中西医结合医院专家。

“若是正规厂家按照规范操作生产
的发酵食品，市民可放心食用，没必要
担心。”沧州中西医结合医院消化内科
主任徐湘江说，制作这些发酵食品的确
需 要 霉 菌 帮 忙 ， 但 此 “ 霉 ” 非 彼

“霉”。霉菌的种类有很多，并非所有霉
菌都对人体有害，有些霉菌不但对人体
无害，而且还能治病，如青霉菌、链霉
菌等。

“市民应去正规渠道购买，选择包装
上印有 SC食品生产许可证以及生产日
期、保质期、厂名、厂址的产品。”徐湘
江说。

在发酵食品中，亚硝酸盐是公认的
致癌物质。通常来说，摄入 0.3克至 0.5
克亚硝酸盐可能引发中毒。“在酸菜中，
亚硝酸盐一般在腌制的第3天到第7天达
到最高，后面就降低了。但有的原料时
间要长一点，比如大白菜腌制的酸菜，
亚硝酸盐大概 15天左右是高峰。”徐湘
江说，亚硝酸盐中毒概率非常低，因为
很多人腌制后还要清洗，亚硝酸盐易溶
于水。

“但是，发酵米面制品要特别谨慎，
因为可能导致米酵菌酸中毒。”徐湘江特
别提醒，米酵菌酸毒性强、耐高温，常
见于发酵的玉米面制品、糯米面汤圆、
吊浆粑等食物中。研究发现，米酵菌酸
中毒致死率超过40%。

生活中，还有其他常见的发酵食
品，如酸奶、酒酿、酱油、食醋、豆
豉、腐乳、啤酒、葡萄酒。其中，酸
奶、醋、酱油等产品的工业化程度较
高，加工技术较为成熟。适量食用酸
奶、醋还有好处，酸奶含有丰富的益
生菌，能促进消化、调节血脂，醋可
以解暑开胃等。另外，豆豉、腐乳等
工业化程度较低的发酵食品，含有较
高的盐分，在高浓度盐分的环境中，
微生物几乎难以生存。在制作过程
中，严格执行国家卫生标准、没有致
病霉菌，这些发酵食品是无害的。

“但是，从营养健康的角度来说，发
酵食品还是不建议多吃。”徐湘江建议，
如食用过多加盐腌制的食品，会损害人
体健康。三高患者和心血管功能较弱的
老人，需谨慎食用高盐酸菜，可能会导
致病情加重；孕妇及肾病等患者应少食
酸菜。

“结束了一天的工
作，晚上才是属于我们
自己的放松时间，真正
的夜生活也才刚开始，
都舍不得拿来睡觉，想
跟自己好好独处。”近
日，“‘90后’为什么
喜欢熬夜”成为热门话
题，话题下一位网友这
样回答，得到近千赞
同。

一边勤勤恳恳护
肤、担心发际线、注
重养生，一边却孜孜
不倦熬夜。熬夜，已
经成为了年轻人的一
种常态，深知熬夜不
好 ， 却 仍 是 难 以 控
制。有网友调侃：“我
这么能熬夜，上辈子
怕是个路灯吧。”

有人总结了熬夜
的原因：工作、夜生
活丰富、手机。白天
忙工作，处理各种事
情，没时间做自己喜
欢 的 事 。 晚 上 回 到
家，撇开杂七杂八琐
碎事，夜晚安静的时
间才属于自己，不得
不压缩睡眠时间来娱

乐放松；现在夜生活
丰 富 ， 即 使 宅 在 家
里，也有手机这个大
诱因。

不过，抛开工作
不谈，大多数人熬夜
是在荒废时日，长此
以往，享受的目的达
不成，还会伤害身体
健康。有人说舍不得
睡，长期舍不得睡，
会发展到睡不着，想
睡不能睡，失去睡眠
自由。

如果已经出现睡
眠 障 碍 ， 相 关 专 家
建议，身体有不适，
先解决身体疾病；白
天增加运动量，睡前
洗澡或泡脚；心态过
度紧张焦虑，必要时
咨 询 医 生 调 节 ； 22
时至23时入睡，远离
手机等电子产品；控
制体重，改善不良生
活习惯，找到适合自
己的睡姿等。

娱乐要适时、适
度 ， 熬 夜 放 纵 不 可
取。身心愉悦才能真
正放松。


