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除了传统运动项目之
外，近年来，一些酷炫运动
热度飙升。

穿上轮滑鞋，戴好护
具，身着统一服饰，和伙伴
们排成一队，从荣盛购物广
场前出发，一路滑行到狮城
公园，轮滑“刷街”，孙凯阔
觉得特别酷。

小学时，孙凯阔在电视
上看到轮滑表演，一下子
就爱上了。让家人买了装
备，自己学了起来。“轮滑
入门并不难，滑起来就行
了，但一些专业动作需要
指导，否则容易摔倒。”孙
凯阔说。

“那时候就是滑着玩，
一些专业动作是长大后才
专门学的。”如今，21岁的
孙凯阔已经是一家轮滑俱
乐部的教练，负责轮滑进
校园，教幼儿园的小朋友
练习。

因着兴趣，选择了这
份工作。如今已经走过两
年。“俱乐部经常在荣盛
购 物 广 场 前 举 行 活 动 。”
孙凯阔说。

天气好时，傍晚时分，
广场上很热闹，他们的轮
滑拉练、比赛十分吸睛。
过桩、花滑动作……教练、
学员齐上场，动感十足又
充满趣味。

喜欢轮滑的年轻人非常
多，各高校都有关于轮滑的
社团，在青少年中很普及。

除 了 酷 炫 的 轮 滑 外 ，
板式网球作为一项新兴运
动，颇受上班族欢迎。下
班之后，既能锻炼身体，
也增进了同事、朋友间的
感情。

“ 比 起 网 球 的 重 竞 技
性，板式网球的娱乐、休
闲功能更强，运动的获得
感也更高。”一位市民说。

飞盘，易入门，场地选
择广，正迅速成为年轻人的
新宠。
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前不久，上海市消费者权益保护
委员会表示，以盲盒形式销售文具，
已经偏离了文具的内在价值属性，还
会给青少年成长带来诸多不利影响，
建议禁止向未成年人销售文具盲盒。

盲盒，只有打开了才会知道自己买到
了什么。玩具、零食、衣物、化妆品……
可以说“万物皆可盲盒”。如今，未成
年人逐渐成为盲盒的主要消费群体，有
的甚至沉迷其中，尤其是“文具盲盒”。

一支普通的中性笔售价在 2 元左
右，但是套上文具盲盒的包装后，售
价可达 12 元；中性笔、修正带、橡
皮、笔记本等还以套装的形式出现在
文具盲盒 （“惊喜福袋”等） 中，售
价在原有单一品种文具的基础上，价
格翻番；在某电商平台销售的一款主
题系列中性笔盲盒，随机发货一支为
6.8元，指定普通人物款，价格升至7.8
元，指定隐藏人物款，价格则涨至
68.8元。

调查显示，虽然价格高了，且这
些产品的质量和常规文具没有明显差
异，但销量可观。

上海市消保委就“什么是大家课
余时间谈论最多的话题”随机对100名
中小学生进行调查访谈发现，31%是学
习和考试成绩；盲盒 （包括文具盲
盒）达到25%，仅次于“学习和考试成
绩”这个话题。

心理学研究表明，不确定的刺激
会加强重复决策，拆盒时的期待感会
让消费者加倍开心，甚至上瘾，儿
童、青少年控制力差、好奇心强，更
容易上瘾。

不少青少年在店里蹲点，跟其他
人交换盲盒，体会抽盲盒快感的同
时，还能收获一份友谊。一项调查显
示，文具盲盒成为孩子们沟通交流的
社交“硬通货”，不买文具盲盒的孩子
与同学们缺少共同的话题，容易被孤
立。

偶尔通过抽盲盒来愉悦一下心
情，缓解学习压力，不是不可以。但
若沉迷其中，甚至到了上瘾的程度，
则需要加以控制。

儿童、青少年沉湎在购买盲盒的
陷阱中，可能会影响学习、形成攀比
心理，还可能形成不良的消费观。长
期沉迷盲盒，易出现焦虑抑郁心理。
家长要让孩子知道其中的“消费陷
阱”，学校要关注青少年的消费和社交
情况，及时给予引导，切莫上瘾。

本报讯（记者尹超）频频挖耳朵，竟然
挖出了恶性肿瘤？最近一名 75岁患者的经
历让人感到震惊。

这位患者有爱掏耳朵的习惯，并且已
经持续了多年，平时没事就想掏耳朵，
结果越挖越痒，挖耳朵变得更加频繁。
这一行为刺激了外耳道的表皮，耳道里出
现了一个肿物。由于没有明显的不适，患
者一直没有就医。直到前阵子听力有所
下降，才来医院就诊。

“这种癌变的几率非常小，但频繁挖耳
朵确实可以导致外耳道癌变。”沧州中西医
结合医院耳鼻喉科医生说。

医生介绍说，耵聍 （耳屎） 具有保
护外耳道皮肤和阻隔黏附异物的作用，
平时借助咀嚼、张口、打哈欠等运动，
耵聍大多会自行排出。“所以，对于绝
大多数人，在大多数情况下是不需要频
繁掏耳朵的。”相反，如果在掏耳朵过
程中因频繁的摩擦，会加速代谢过程，甚
至影响耵聍的脱落，形成耵聍栓，堵塞耳
道。

不过，日常生活中，有时确实会出现
耳痒的情况，如果是偶然发生的，可以洗
完手后用干净棉签轻轻掏耳朵，达到止痒
的目的；若洗头或游泳时耳朵进水，建议
通过单足跳的方式促进耳内水排出；平时
不需要频繁地掏耳朵，若已经养成了习
惯，则要尽量纠正这一不良习惯。

医生提醒，若出现以下情况，最好到
医院就诊：耳痒持续 3天以上无缓解；耳
朵突然出现堵塞感（有时耵聍产生和排出
失调，耵聍堵塞外耳道形成耵聍栓）。耳
部的症状，缺乏特异性，可能是小病，也
可以是大病的早期表现，所以出现耳部不
适症状且持续3天以上无缓解，最好及早就
诊，以免延误诊治。

飞盘、滑雪、攀岩、冲浪……各种
花式运动，充盈了年轻人的生活，也让
他们走在了潮流前端。这些运动中，休
闲娱乐与社交属性叠加，为年轻人提供
了情绪表达的出口。而全民健身理念的
深入、社交平台与综艺节目的推广等因
素，加速了一些小众运动项目的“出
圈”。

从露营开始，滑雪、飞盘、骑行等
多种“轻量化”的户外运动项目逐渐成
为流行的生活方式。某社交平台《2022
年十大生活趋势》显示，“滑雪教程”搜
索量同比增长 100%，骑行、飞盘等内容
发布量均同比增长5倍以上。

记者在市体育局了解到，滑雪、骑
行、攀岩、游泳等运动项目，很受年轻
人喜欢，加入其中的人越来越多，从一
个侧面也体现了时下年轻人运动的“消
费升级”。

无论是社交性较强的飞盘，还是时
尚、易上手的板式网球，对比传统的体
育运动，这些运动表现出了更多的附加
属性，也成为它们更受年轻人喜爱的重
要原因。

即使是“社恐”，也可以自由享受运
动的快乐，他们享受其中的乐趣与情绪
价值。漂亮的自然风景、潮流的装备、
精致的妆容与穿搭，让他们在社交平台
获得高赞与认可。

“好玩、新潮，又能锻炼身体，还能
结识新朋友，多划算啊！”一位飞盘爱好
者说。
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你追我赶，传球、射门，
一击即中后，场上响起欢呼
声。五人制足球比赛正精彩上
演。上周末，李振和队友在市
区北环附近室内场地举行了一
场足球赛。赛事过后，酣畅淋
漓。

这样的场景，在李振的生
活中经常上演。“每周一次比
赛，有时候还会参加省里的
友谊赛，平时经常和朋友一
起踢。”李振说，他的“球
友”那可太多了。市区各大
体育场馆，几乎都有他们的
身影。

李振自幼喜欢足球，28岁
的他，已有 20 年的“球龄”。

“父亲喜欢足球，从小耳濡目
染，我自然就喜欢上了。”李振
说。

小时候跟着父亲去踢球，
运动场上同龄的小孩不少，
李振特别开心。10 多岁的时
候，他参加了体校的训练，
开始走上赛场。“那会儿经常
参加省里、市里的比赛。”李
振说，足球伴随着他的学生
时代。如今，他是一名足球
教练，仍然每天和足球打交
道。“只要踢着足球，我就是
快乐的。踢足球运动量特别
大，踢球前的热身运动也很
重要，做不好容易受伤。这
是一项非常棒的全身运动项
目。”李振说，在赛场上跑起
来的时候，仿佛整个世界都
沸腾了。

像李振这样热爱足球运动
的年轻人很多，仅每年参加市
足球协会比赛的就有 200 余
人，“喜欢足球运动的青少年
就更多了。”市足球协会会长
顾琛说。

不仅足球运动，篮球、羽
毛球、乒乓球等传统运动项
目，都深受年轻人喜爱。

适度社交 好处一箩筐

研究显示，增加社交有助延
寿，适度参与社交活动，有多个
好处。

社交不足会使心脏病发作风
险增加29%，中风风险增加32%；

增加社交可以降低糖化，预
防糖尿病发生；社交互动预防抑
郁的效果最显著；当老人经历更

频繁、舒心的社交活动时，他们
的认知表现会更好。

如何舒服地拓展社交

社交能力是人作为社会动物
很重要的一种技能，不怕和陌生
人交流是很多“社恐”向往的状
态。真正的社恐属于焦虑障碍的
一种，也可称为“社交焦虑障
碍”。

这类人在公共场所或与人打
交道时，会出现显著而持久的害
怕，担心被别人注视或否定，害

怕在他人面前出丑或遭遇尴尬，
因而尽力回避。

如果不爱社交对自己的影响
并不大，自己还很享受这样的生
活，那就不成问题。但调查发
现，在自认为社恐的人群中，有
34.3%的人表示社交恐惧给自己的
生活造成了影响，14.2%表示影响
非常大。当焦虑超过一定的界
限，产生负面影响，就需要及时
调整和想办法克服。

说点俏皮话。幽默是非常好
的破冰工具。平时可以积累一些
笑话、有趣故事。开玩笑前，先

感受一下氛围，若发现对方不感
兴趣，就及时转移话题。

找到共同点。刚认识时，要
找到共同的兴趣有点棘手，但可
以寻找微妙的提示。比如，可以
通过谈论孩子、旅游等话题来开
启对话。

适度恭维。谁不喜欢嘴甜的
人呢？不熟悉时可以先从穿着开
始聊，夸对方的衬衫很漂亮，或
发型很潮都可以。但恭维话要有
分寸，不必过分讨好。

树立自信。多给自己积极的
暗示，如“我可以”“我在进

步”；积累成功经验，增加自信
心；适当降低要求，不必和左右
逢源的人比，做真实的自己。

提高适应力。可以模拟发生
社交焦虑时的场景，鼓励自己勇
敢面对，在假想中适应环境；也
可以主动去接触人，暴露在社交
环境中，逐步“脱敏”。

寻求陪伴和支持。如果你有
一个社牛朋友，不妨让他带着
你，渐渐打开社交圈子，毕竟多
项科学研究证实，增加社交是一
种长寿优势。

据《生命时报》


