
严防养生直播间“坑老”

银发族“硬派健身”当量力而行
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增强青少年体质

家庭支持不可或缺

■ 文/关育兵（教育工作者）

│画中话│■ 文/叶金福（教育工作者）

微
评

■ 文/张玉胜（职员）

家住吉林省长春市的张大爷经常
光顾一处旱雪场地。穿好装备，从 10
多米高的起跳台冲刺、腾空，旋转 180
度、360度……已经62岁的他在半空中
还要尽力抓到雪板，再平稳落地。当
下，除了广场舞、太极拳、健身操等慢节
奏健身项目，有些银发族亦青睐“硬派
健身”，“举铁”、单双杠体操、马拉松等
项目颇受欢迎。上述现象还在互联网
上引发了年轻人的讨论。（中国新闻网）

说到老年人运动健身，人们脑海
中自然会浮现出老年人跳广场舞、在
公园遛弯的身影。但现实中却不乏有
老年人追求更加个性化、多样化的锻
炼方式。新闻中张大爷在旱雪场上熟
练表演闪展腾挪就是典型个例。

老年人参与颇具挑战性的锻炼项
目被称为“硬派健身”。这是近年来出
现的一种健身理念与锻炼方式，通常
是指高强度间歇训练、力量训练等具
有较高难度的健身项目，如“举铁”、

冬泳、单双杠体操、马拉松等。相较
于广场舞、健步走、太极拳和健身操
等慢节奏项目，“硬派健身”具有增强
肌肉力量与耐力、提高新陈代谢率、
减少体内脂肪、改善身体形态、增加
骨密度、提升自信心等诸多优势，能
够彰显参与者较强的身体活动能力，
因而受到一些老年人的青睐。

在国人的传统观念里，老年人应当
进行一些平和舒缓的健身活动。这显
然是基于对老年群体年龄特点与体质
退化状况的现实考量。但有研究表明，
老年人如坚持长期、稳定、系统的有氧
运动和上下肢力量训练，就可以有效降
低血脂，预防高血压、高血糖等，并能增
强下肢平衡度和灵活性，减少磕碰与跌
倒。事实上，随着我国经济社会发展及
体育场馆渐趋增多，老年人能够接触
到、可选择的健身项目日益广泛。数据
显示，在中国顶级马拉松赛事中，60岁
及以上的参赛者逐年增加。此外，银发
族走进健身房，也让他们在健身项目上
有了更多选择。

不过，老年人参与“硬派健身”，

尤其是选择具有挑战性的项目时，还
需认真评估自身体能状况，切实防范
运动风险。要遵循量力而行、循序渐
进的健身原则，切忌急功近利。现实
中许多个性化健身事例表明，从事

“硬派健身”者多具有丰富的运动经
历，鲜有一蹴而就的成功者。比如，
新闻中的张大爷 40 岁时就接触滑雪，
迄今算来已达 22 年之久。“量力而
行、循序渐进、熟能生巧”应当成为
老年人选择“硬派健身”重要的经验
参考。

总之，如今人们虽鼓励老年人提
振不服老、不认输、积极向上的精气
神，更为少数能够进行“硬派健身”的
老年人叫好，但对于大多数老年人来
说，需要正视“年龄不饶人”的客观现
实，选择适合自己的健身项目，切忌自
欺欺人或勉强为之。即便是一些健身
高手，也应在充分了解项目特性和自
己身体素质的基础上谨慎选择“硬派
健身”项目，做好防风险预案，一切以
安全为要。只有这样，才能真正从运
动健身中收获快乐、收获健康。

家住天津市的三年级学生
小羽为自己设计了锻炼计划：每
天上午跳绳200次、下午活动1小
时……“学校发放了《学生家庭
体育锻炼指导记录评价表》。”小
羽妈妈介绍，“孩子每天按时完
成运动计划并及时记录，很有成
就感。”（《人民日报》）

家庭，作为青少年成长的
第一课堂，其氛围与引导方式
直接决定了孩子对体育活动的
态度与参与度。小羽的故事启
示我们，家庭的支持与陪伴是
青少年养成运动习惯、享受运
动乐趣不可或缺的一环。

然而，长期以来，许多家长
将学业成绩视为衡量孩子进步
与否的唯一标尺，忽视了体育
锻炼对于青少年身心健康的深
远影响。因此，促进青少年成
长，家庭要先树立科学的育儿
观，认识到体育锻炼不仅是增
强体质的手段，更是塑造健全
人格、培养自律与坚持品质的
有效途径。

营造积极的家庭运动氛围
同样至关重要。家长可以通过
与孩子共同参与体育活动，如
户外徒步、家庭篮球赛等，在增
进亲子关系的同时，激发孩子
的运动兴趣。此外，家庭还应
积极联合社区、学校乃至社会，
为孩子提供更多的运动机会。

家庭作为青少年健康成长
的摇篮，其角色无可替代。增强
青少年体质，不妨从“家”做起。

新闻事件

国家税务总局近日发布的 2023年
度个税汇算清缴数据显示，2024年我国
提高了关于“一老一小”的 3 岁以下婴
幼儿照护、子女教育、赡养老人三项专
项附加扣除标准后，减税效果明显。
2023年全国约有 6700万人享受到了该
项政策红利，减税规模超过 700 亿元，
人均减税超 1000元。其中，子女教育、
赡养老人和 3 岁以下婴幼儿照护减税
分别约360亿元、290亿元和50亿元。

点评

1000 元、6700 万人、700 亿元，三
个数据直观反映了政策投入力度之
大、惠及群众范围之广。这样的支持
政策可感可及，有助于增强家有老小
劳动者的获得感、幸福感，进而在潜
移默化中形成家庭友好的社会氛
围。同时还需要看到的是，“一老一
小”个税专项附加扣除，除了在价值
观层面有效起到尊老爱幼观念倡导
作用外，还将“一老”与“一小”联系起
来，充分体现了新时代人口发展支持
和服务体系的整体性特点。

新闻事件

山西省民政厅近日印发《“公民
婚育一件事”联办实施方案》，明确将
婚姻登记、生育登记、户口婚姻状况
变更、夫妻投靠户口迁移等公民婚育
相关事项，整合为“一件事一次办”，
实现统一受理、“一站式”服务。
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从部门职责来说，婚姻登记、生
育登记、户口登记分别由民政、卫生
健康、公安部门负责。然而，从办事
群众的角度来看，这些事项都是与婚
育相关的事项，最好在一个部门就能
办理完毕。“公民婚育一件事”联办，
正顺应了群众的这一愿望，是“人民
有所呼、改革有所应”的具体表现。

新闻事件

近日，全国首条新型婚育文化街
在湖南省长沙市开福区的潮宗街落
成。文化街设立红娘小筑、“嫁校”、姻
缘台等多处新型婚育文化装置场景，
吸引了不少行人拍照打卡。据长沙市
计生协介绍，市计生协以新型婚育文
化街为主阵地开展的第二届新型婚育
文化节系列活动，将持续至 11 月 23
日，逢周末举行“爱育星城·托起未来”

“缘聚婚尚之旅”等主题活动，旨在掀
起新型婚育文化宣传热潮。
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数据显示，长沙市是今年国庆假
期接待游客量全国前10名的城市，且
长沙是一座吸引年轻人的网红城
市。就此来看，长沙率先设立新型婚
育文化街的创意之举，不仅能够最大
限度吸引年轻人的注意力，在潜移默
化中倡导文明婚俗，更以实际效果说
明了一个道理：倡树婚俗新风，不能
照本宣科，而是要变中求新，多采用
群众喜闻乐见的宣传方式和手段。

（本期点评：陈远）

“我母亲每天 12 点半准时看直播
间的养生课，后来陆续买了熊胆粉、
鱼油等保健品，到目前为止已在直播
间消费了 8000 多元，劝说也无济于
事。”浙江省衢州市的黄女士向记者反
映，自己因母亲痴迷养生直播而苦恼
不已。(《工人日报》)

眼下，随着网络直播带货盛行，
直播间开设养生课的商家也多了起
来。一些养生直播间虚假宣传、夸大
功效，致使不少老年人被收割“智商
税”。养生直播间“坑老”，不仅是一
种消费欺诈行为，而且还严重威胁着
老年人的身心健康。

防范养生直播间“坑老”，需要多
方发力，做到标本兼治。

“监管合力”必不可少。各级市场
监管、公安及相关部门应协同配合，
建立健全联合监管机制，综合运用大
数据手段，通过严监管、严督查，提

升对养生直播间产品推销行为的监管
效能。

“治理合力”更有必要。一方
面，新闻媒体应加大对“坑老”养生
直播间的曝光力度，在全社会形成督
促和引导直播间商家诚信守法经营的
舆论导向；另一方面，有关部门要进
一步畅通消费者维权通道，鼓励和方
便老年人遇到问题及时投诉举报、依
法维权。

及时给老年人补上健康知识势在
必行。各级政府部门以及社区 （村）

“两委”，不妨多组织一些健康养生保
健知识讲座，邀请权威专家为老年人
传授相关知识，帮助老年人辨别真伪。

此外，子女还应给予老年人更多
关爱。不妨通过常回家看看、常打电话
问问、多陪陪老年人等方式，让老年人
时时感受到子女给予的关爱、亲情和温
暖，从而消除孤独和寂寞。这样做，有
助于防止子女亲情被不法养生直播间
商家的“亲情牌”所替代，避免老年人陷
入养生直播间骗局。


