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生 活

给手机、智能手表、电脑
等电子产品充电，不少人习惯
把数据线一直插在电源上，殊
不知，这样的不当使用习惯容
易引发短路，甚至有发生火灾
的风险。

中国地质大学（北京）数
理学院副教授孟德忠：充电

器只要接到线路板上，即使
没有负载，也会产生一定的电
流，会一直处在工作状态，如
果长期不拔，它会持续发热，
从而加速内部电子元件老化，

使用寿命会缩短，也容易产生
短路或者高压击穿，埋下火灾
隐患。

消防部门提醒，在使用手
机充电器时，应首先选择购买

原装的合格产品，同时养成良
好的使用习惯，做到充完电后
关掉插座电源或拔下充电头，
不要将插上电源的充电线随
意放置在床上；充电时间也不
宜过长，警惕整夜或长时间充
电等行为导致手机电池发热，
引发危险。 （摘自央视网）

世界卫生组织定义“健
康”为：一种在身体上、精神上
以及社会功能三方面的完满
状态，以及良好的适应能力，
而非仅仅没有疾病或虚弱的
状态。

欧洲衰老生物学研究所
的研究人员发表了一篇最新
研究。这项研究涉及95210人
群样本，收集了来自44个运动
项目、183个国家的运动员的
数据，显示球拍运动与男性寿
命延长5.7年有关，与女性寿
命延长2.8年有关。也就是
说，球拍运动是延长寿命的最
佳运动之一，且对于男性和女
性皆有益。

那球拍运动到底是怎么
影响我们的？我们又该如何
选择正确的球拍运动呢？
多挥挥球拍有什么好处

说起球拍运动，很多人可
能会疑惑哪些是球拍运动
呢？其实，羽毛球、乒乓球、网
球……这些单手或双手拿球
拍，靠挥动击球的对抗性运动
都属于球拍运动。
球拍运动对“身”的影响

1.球拍运动对手眼/身体
协调能力的提升

球拍运动中通常需要眼睛
快速追踪“小球”的轨迹，同时
判断球的旋转等等来进行回
击，其需要眼睛与大脑进而与
上下肢进行充分的协调配合。

此外，“小球”移动速度较
快，对于大脑-躯干反应能力
也有较高的要求。因此，进行
球拍运动对于视觉灵敏度、手
眼及躯干整体的协调以及反
应灵敏能力可有一定的提升，
尤其对于需发展该技能的孩
童和预防由于疾病导致独立
生活能力下降的中老年人而

言更为重要。
2.球拍运动对肌肉骨骼系

统的提升
球拍运动是需要在保证

核心稳定的基础上，进行上肢
和下肢共同参与的运动，整个
过程中包含大多数肌群的参
与，不仅需要稳定肌群的控制
能力，还需要大肌群爆发性力
量和小关节周围肌肉技巧性
发力（如“抖腕”等）。

因此，进行球拍运动可以
“均匀”提升全身肌肉力量、关
节稳定性以及骨密度等。此
外，如类似羽毛球等球拍运动
需不断进行抬头伸展动作，对
于长时间低头玩手机或伏案
工作人群，可以一定程度上缓
解肩颈部肌肉紧张和疲劳，预
防或改善颈椎病情况。

3.球拍运动对心肺功能的
提升

目前关于运动对延寿的
影响主要以预防心血管疾病
为主，而球拍运动对于降低心
血管疾病的研究皆被认为存
在显著性效果。

球拍运动结合了有氧和
无氧运动，且包含了上下肢大
多数肌群的参与，可以最大程
度改善整体躯体血管状况，提
升心脏储备能力及血液循环。

通过对比是否进行球拍运
动的人群心血管疾病发病率，
有研究提出，球拍运动可以降
低心血管疾病发病率约47%。
球拍运动对“心”的影响

首先，球拍运动中“小球”
速度通常较快、来回频次时间
也很短，因此需要参与运动者

保持较高专注力，该类有一定
趣味的运动方式可以一定程
度上帮助提高专注力和自控
能力。

同时，球拍运动属于无身
体对抗的“对抗性项目”，击打
瞬间的“爆发”可以一定程度
上帮助缓解焦虑，给参与运动
者较强活力感。此外，与所有
运动项目一样，持续的运动和
锻炼可以不断分泌多巴胺，可
以一定程度上提升自信心、情
绪控制能力，进而预防或改善
心理亚健康情况。

球拍运动对于社会功能

的影响

运动是社交活动的方式
之一，而球拍运动和大多数运
动一样可以增加参与运动者
的社会参与程度。而双打等
项目还可一定程度上增加团
队配合感，研究表明团队运动
亦是延寿、降低心血管疾病死
亡率的最佳选择之一。
进行球拍运动需要注意什么

球拍运动量选择

合适的运动量可以最大
程度帮助运动者提高健康收
益，同时避免由于过度运动导
致损伤或疾病发生。其中，合
适的运动量包含运动频次、运
动时间以及运动强度。

①运动频次：3次/周是较
佳的频次选择；对于运动能力
较强者可增加至4~5次；

②运动时间：每次运动时间
需超过30分钟，不超过90分钟；

③运动强度：可以通过观
察运动中心率和呼吸来把控
运动强度，建议进行中等强度

运动，即控制心率于以下范围
内：（220-年龄-静息心率）?
0.4-0.6+静息心率
球拍运动预防损伤要点

1.外部因素
①选择合适装备：包含运

动服、运动鞋以及球拍；其中，
球拍的选择以及细节的调整
（如羽毛球拍磅数的选择、手胶
的使用等等）可咨询专业教练。

②选择合适场地及运动
天气：需选择安全、正规运动
场地；对于室外球拍类运动，
需选择温度及天气适宜情况
进行运动。

2.内部（自身）因素
①充分的热身和肌肉放

松/拉伸：
于运动前进行充分热身

和动态牵拉，可以一定程度上
预防运动损伤的发生。其中，
球拍运动对于躯干及上下肢
皆有一定要求，因此各关节充
分的热身是十分必要的；

于运动后使用泡沫轴/筋
膜球进行肌肉放松，随后进行
一定的静态牵拉，可以一定程
度上缓解球拍运动带来的全
身酸痛，同时避免由于肌肉紧
张和长度不足导致的慢性劳
损和疼痛。

②科学训练正确专项姿
势及动作：正确的准备姿势、
移动和挥拍动作等不仅可以
提高运动表现和成绩，亦是避
免不应受力处反复受到牵拉
或伤害的重要方式。

③提升自身能力：球拍运
动对于上下肢肌群肌肉力量
和稳定性以及躯干抗旋转能
力的要求较高，提升整体肌
肉力量可以起到保护关节的
作用，从而预防运动损伤的
发生。 （摘自科普中国）

据媒体最新调查显示，一些
标注“儿童专用”的食用油、饼干、
水饺等产品，大多只是包装更萌、
分量更小、价格更高，其营养成分
与普通食品并无本质差异。不少
人质疑：所谓的“儿童食品”，究竟
是满足特殊营养需求的必需品，
还是商家精心设计的消费陷阱？

当前，“儿童食品”发展面临
标准缺失的尴尬现实。我国现行
的食品安全标准体系中，仅对0
到3岁婴幼儿食品有专门规定，3
岁以上儿童的食品则处于监管空
白。一些企业趁机钻空子，将普
通食品贴上“儿童食品”标签，通
过卡通包装、“0添加”等话术制造
溢价空间。更值得警惕的是，某
些标榜“儿童食品”的商品反而
添加了更多香精、增味剂，与家
长追求健康的初衷背道而驰。这
种现象暴露出部分企业利用信息
不对称收割育儿焦虑的经营逻
辑——当消费者难以通过专业
标签辨别产品实质时，营销话术
便成为其决定购买的关键因素。

从营养学的角度看，“儿童食
品”的概念本身存在认知误区。
有专家明确指出，儿童成长需要
的是多样化天然食物，而非某种
添加营养素的加工食品。市面上
一些宣称高钙、富铁的零食，往往
伴随着高糖、高盐的隐患；所谓“0
蔗糖”产品，实则可能含有升糖指
数更高的果葡糖浆。这种片面强
调单一营养素的宣传，容易误导
家长形成“吃专用食品=健康”的
简单认知，忽视膳食结构的整体
平衡。此外，过度食用食品添加
剂可能对儿童产生多种危害,比
如影响智力发育、增加过敏风险、
影响食欲和消化功能、导致龋齿、
潜在致癌性等。即便“儿童食品”
符合相关标准，也不可经常食用
或是过度食用。

治理“儿童食品”乱象，关键
要以问题为导向，从立法环节入
手，尽快填补制度空白，更好保护
儿童健康。市场监管总局近期发
布的《食品标识监督管理办法》在
“儿童食品”监管方面有了明显进
展，即明确规定“没有法律、法规、
规章、食品安全国家标准或者行
业标准依据的，食品标识不得标
称适合未成年人食用，欺骗、误导
消费者。”此外，还可借鉴欧盟对
儿童食品中糖分、盐分的强制性
限量标准，或实施“儿童食品”专
用标识认证制度，加快建立适合
不同年龄段儿童的营养评价体
系，让“儿童专用”四字真正体现
科学配比。
“儿童食品”不能沦为消费陷

阱。促进市场规范发展，行业走
向成熟，需要企业回归产品本质，
若确有针对儿童的特殊工艺或营
养设计，应当通过第三方检测数
据公开佐证，而非仅靠包装设计
制造差异。对家长而言，与其盲
目追捧高价儿童食品，不如提高
科学育儿素养，增强防范意识，认
真阅读配料表，不要被商家的宣
传误导。

宜城客（摘自《北京青年报》）

儿童安全出行问题是社会
和家长们关注的焦点，在汽车
智能化、电动化快速普及的今
天，儿童乘车安全也有了新的
内涵和注意事项。在暑期来
临，市场监管总局组织专家编
制了儿童安全乘车提示，希望
能帮助家长们更好地保护孩子
们的出行安全。
正确使用儿童安全座椅

（一）选择合适的儿童安
全座椅。乘坐家用汽车时，
一旦发生碰撞事故，家长怀
抱儿童无法保障儿童乘车安
全，应根据儿童年龄段和体
重选择不同类型的儿童安全
座椅。新生儿到12个月的婴
儿，应使用后向式儿童安全座
椅(婴儿提篮)；1到4岁的幼
儿，可以使用前向式儿童安全
座椅；4到12岁的儿童，如果
身高和体重达到一定标准，可
以选择使用增高垫配合成人
安全带。另外，在选购儿童

安全座椅时，务必仔细查看
3C认证标识。
（二）规范安装儿童安全座

椅。安装儿童安全座椅时，要
严格按照产品说明书进行操
作。儿童安全座椅一般有两种
固定方式：安全带固定和ISO�
FIX/LATCH固定。使用安全
带固定时，要确保安全带绕过
儿童安全座椅的固定点，并拉
紧，避免出现松动。使用ISO�
FIX/LATCH方式固定时，座
椅上的固定接口与车辆后排座
椅上的锚点对接，听到“咔嗒”
声即表示安装到位。无论使用
哪种固定方式，安装完成后和
使用前都要用力摇晃座椅，检
查是否稳固。

合理安排儿童乘车

（一）儿童不要坐在前排。
儿童乘车时不要坐在车辆前
排，若车辆发生事故，前排的安
全气囊弹出时，囊袋冲击力巨
大且伴有高温灼热气体，可能

会对儿童造成严重伤害。
（二）避免儿童单独留在车

内。无论外部环境如何，都不
要将儿童单独留在车内，车内
空间封闭，夏季温度容易升高，
可能出现儿童中暑、缺氧等危
险情况。此外，儿童在车内可
能会误操作车辆门锁、驻车等
功能，引发安全事故。

注意新能源和辅助驾驶功

能的新风险

（一）了解辅助驾驶功能的
局限性。辅助驾驶系统不能替
代驾驶员，家长们要清楚辅助
驾驶功能的局限性。在驾驶过
程中要保持高度的注意力，避
免因照顾儿童过度依赖辅助驾
驶功能。
（二）防止误操作。部分车

辆屏幕功能复杂且集成度高，
应尽量避免儿童触碰车辆屏幕
导致的车辆驾驶模式变化风
险。部分车辆装配旋转屏幕和
折叠屏幕，在屏幕运动过程中，

应避免儿童触碰屏幕造成夹
伤。部分车辆座椅有按摩和电
动调节功能，在座椅运动过程
中，应避免儿童受到夹伤和挤
伤。同时，车辆行驶时，家长需
开启童锁功能，防止儿童从车
内打开车门。
培养儿童良好的乘车习惯

（一）系好安全带。家长应
检查确保儿童上车后系好安全
带，这是保障乘车安全的基本
措施。对于使用儿童安全座椅
的孩子，要确保座椅的安全带
正确系好，没有扭曲或松弛。
对于使用增高垫配合成人安全
带的儿童，要教导他们正确佩
戴安全带，使其舒适且紧密地
贴合身体。
（二）不要将身体部位伸

出窗外。家长应提醒儿童不
要将头、手、胳膊等身体部位
伸出车窗或天窗外，以免被车
窗玻璃夹伤，或被其他车辆、
树木、道路设施等刮伤。同
时，也要教育儿童不要向车窗
外乱扔杂物，避免对他人造成
伤害。

李晶晶（摘自央视新闻）

家长，请查收儿童安全乘车提示

球拍：被低估的延寿项目

充电线使用不当有火灾风险

别被“儿童食品”误导


