
本报记者 陈曦

近期，不少省份陆续开展了中考体测。

《工人日报》记者发现，氮泵饮料、碳板跑鞋等

“体测神器”在电商平台上迅速蹿红，在口口

相传中销量暴涨。一些商家抓住考生和家长

的焦虑心理和“临阵磨枪”的需求，宣称自家

产品能够“点燃状态”“引爆肌能”“助力体测

超常发挥”。

受访专家提示，一些产品的适用人群是

运动员和健身爱好者，对中小学生提升成绩

帮助并不大，更多是起到“安慰剂”的作用，甚

至可能由于未成年人身体不耐受而产生不良

后果。

“体测神器”走红网络

“孩子说同学考前都喝氮泵小红瓶，非要

我给她买。”来自北京市朝阳区的王女士无奈

道。她女儿今年上初二，女儿称氮泵是一种

运动补剂，号称能在短时间内提升运动表

现。王女士虽将信将疑，但也选择妥协，“哪

怕给孩子一点积极的心理暗示也好”。

在某电商平台上搜索“氮泵”，记者发现

有多款产品在售，每瓶饮品的规格为 50ml左

右，售价从几十元到百余元不等，销量较高的

一款已售出超过 8万瓶。

在商品宣传页，满目都是“一口来劲”“让

你瞬间兴奋”“大幅提高成绩”等字眼，有的商

家甚至给出了量化指标，例如“1000 米长跑

提高 20秒到 45秒”“立定跳远提高 10厘米至

20厘米”等。

在一家销售“体考专用液体氮泵”的店

铺，记者发现产品分为“耐力类”和“速度力量

类”两种，前者的主要成分为咖啡因、人参、鸡

肉蛋白肽、各类维生素等，后者为肌酸、牛磺

酸、咖啡粉等，客服提示“最好两瓶搭配，在考

前 30 分钟饮用”。当记者对成分表示担心

时，客服称产品不含激素和违禁有害成分，无

任何副作用，连血检尿检都可通过。

在体测装备方面，不少学生和家长格外

注重跑鞋的选择。“临近考试，成绩提升空间

有限，只能比拼装备了。”王女士告诉记者，今

年最流行的是碳板跑鞋。“家长们在群里对比

各种牌子的性能，还有家长提供了海外代购

渠道。”

记者发现，不少售卖体测鞋的网店也会

特意标注“内置碳板”。某产品在介绍中提

到，其采用全掌尼龙碳板，相较于普通跑鞋抗

扭性提升 70%，缓震性能提升 75%。还有产

品宣称“为金榜题名而生”，采用铲型碳纤维，

两只鞋子的后帮还贴心地分别绣上“一举夺

魁”和“梦想成真”的字样。

部分产品或导致不良后果

从红牛到氮泵、从名牌运动鞋到碳板跑

鞋……采访中，北京市海淀区某中学的一名

体育老师告诉记者，几乎每年体测，类似装

备都会换着花样“重出江湖”，吸引家长争相

购买。

那么，这些“体测神器”的原理是什么？

真有那么大的作用吗？

“碳板跑鞋是一种高性能跑鞋。碳板具

有高强度和高韧性，可以帮助助跑和提速，提

供良好的支撑性，减轻脚部的压力和疲劳感，

但对穿着者的腿部肌肉力量和身体素质有较

高的要求，更适合高水平运动员和健身爱好

者。”北京师范大学体育与运动学院副教授马

运超告诉记者，并不是所有人群都适合碳板

跑鞋，对于快速成长的未成年人来说，碳板鞋

的刚性结构可能会给足底筋膜带来过大压

力，影响正常发力，增加受伤风险，或将对体

测成绩造成负面影响。

在某款“氮泵小红瓶”的评论区，记者

发现了不少负面反馈。有消费者表示“不

仅没功效，而且喝完后拉肚子，成绩还没有

平时好”，还有人留言称“没跑多远就心慌、

眩晕”。

“咖啡因是一种中枢神经系统兴奋剂，能

够提高警觉性和专注度；牛磺酸在能量代谢

中起重要作用，有助于增强耐力；肌酸是肌肉

中能量供应的关键物质，补充肌酸可以提高

短时间高强度运动的能力。”据北京营养师协

会理事顾中一观察，目前市面上卖得较火的

几款“小红瓶”，主要发挥作用的还是咖啡

因。“有的产品每瓶含有 150~200mg 的咖啡

因，相当于三四瓶红牛所含的剂量，也比一大

杯咖啡的含量要高。”

记者查询《食品安全国家标准 运动营养

食品通则》得知，运动营养食品中咖啡因的每

日使用量应为 20~100mg，不少“氮泵小红瓶”

的添加剂量已超出国家标准。

顾中一表示，中小学生的身体尚在发育，

能量代谢和神经系统与成人有显著差异。即

使这些补剂在理论上有助于提升某些体能指

标，但是实际效果可能并不明显，甚至会由于

不耐受而带来不良后果。此外，过度摄入咖

啡因等可能造成心律不齐、血压升高、焦虑、

失眠等情况，影响神经系统和心血管系统的

正常发育。

提高成绩重在养成运动习惯

由于很多地方逐步提高体育成绩在中考

分值中的占比，并将测试分散在多个年级进

行，部分家长和学生对此有所焦虑，担心尚未

参加学科考试，就已经在体育上先失分，落后

一程。

对此，受访专家表示，中考体育测试并非

竞速赛，其目的也不是增加学生的“区分度”，

只要通过科学锻炼，达到要求并不困难。与

其跟风购买“体测神器”，不如将运动融入日

常生活，从根本上增强体质、提高成绩。

“相较于迷信运动补剂，保证碳水化合物

的摄入更为重要。”顾中一建议，体测前，早餐

可以吃一些易消化、富含能量的食物，如香

蕉、全麦面包、酸奶等，让肌糖原储存糖分来

提供体能。此外，尽量避免摄入高脂肪和高

糖食物，避免饮用含糖饮料或高咖啡因饮品，

尤其不要尝试平时不吃的食物或者任何新的

补充剂。

马运超建议，用于体测的运动鞋最好

有一段时间的磨合期，不要贸然尝试新鞋，

以防在运动中出现不适。“只要鞋子的舒适

性、抓地力、减震性、透气性过关，便不会影

响发挥。”

“体测的初衷是以测促练，培养终身锻炼

的习惯。”马运超认为，家校之间要形成紧密

配合，帮助孩子爱上运动。学校可以开设丰

富的体育课程，鼓励学生参与篮球、足球等集

体活动，感受同伴之间的激励与支持，在团队

合作中发现锻炼的乐趣。家长要起到榜样作

用，营造良好的家庭运动氛围，帮助孩子制定

可量化的锻炼目标，如每周锻炼 3次，每次 30

分钟，循序渐进地提高强度和时间，让学生在

锻炼中感受到成就感。

“在运动这件事上，我们更关注的应该是

过程，而不是结果。”顾中一说。
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有商家宣称自家产品能够“助力体测超常发挥”

“中考体测神器”真有效还是“智商税”？

美在苍山之绿洱海之清

民 声G

避免“一人生病全家忙”
需提升护理员岗位专业性

舒年

近日，国家医保局出台护理类立项指南（试行）和优

化调整护理价格政策通知，统一指导各省规范护理价格

项目，逐步优化价格水平，同时新设“免陪照护服务”价格

项目，满足群众多样化的护理服务需求，引导医疗机构提

供专业性、技术性护理服务获得增量收入。

所谓“免陪照护服务”，是指由医疗机构的专业医疗

护理员为住院患者提供 24小时不间断的生活照护服务，

不再依赖患者家属亲自陪护，也不再需要家属自聘护工。

在实际生活中，“一人生病全家忙”并不鲜见，特别是

老年人一旦患病住院，家属很可能要被“拴住”，轮流参与

陪护，即便请了护工，照护水平也有可能参差不齐。对

此，有的人可能会有疑问，医院明明有护士，但为何还需

要护工？

根据国家卫生健康委的数据，截至 2023 年底，我国

全国注册护士总量达到 563 万人，每千人口注册护士数

达到 4 人，尽管注册护士数量和每千人口注册护士数逐

年增加，但距离满足多元化照护需求仍有距离。在这样

的情况下，对于普通病房的病人而言，护士的工作更侧重

于医疗护理方面，病人的生活照护则一定程度上要依靠

家属或者护工来帮助。而如果能有较为专业性的护理

员，承担住院患者的 24 小时不间断照护服务，显然能够

减轻家属的负担。

从这个角度来说，护理员的出现，有助于避免“一人

生病全家忙”。事实上，在一些“免陪照护服务”开展较好

的国家，往往也会形成两个照护团队，一个是由注册护士

组成的，承担医疗护理工作；另一个则是护理助理团队，

负责生活护理，包括基本生活照料和环境整理等，分工明

确各司其职，生活护理工作人员具有专业化水平。

毕竟，照料病人生活并非简单之事，护理员不等于护

工或保姆，其不仅需要一定的观察和沟通能力，以判断患

者所需所想，也需要具备一定的系统性知识和技能，以确

保照护过程的专业性和安全性。而 24小时的“免陪照护

服务”，就意味着患者不可能仅依赖某一名固定的护理员

24小时在岗，而是更依赖于一个成熟的护理员团队。那

么，在实际操作中，医疗护理员的岗位规范、护理标准和

准入机制如何完善，其人员培训和评价监督体系如何建

构，都有待在各地的探索中进一步完善。

阅 读 提 示
受访专家提示，一些产品的适用人群是运动员和健身爱好者，对中小学生提升成绩帮助

并不大，更多是起到“安慰剂”的作用，甚至可能由于未成年人身体不耐受而产生不良后果。

本报记者 黄榆

大理是云南山川风貌的美丽缩影。近两

年，云南省大理白族自治州大理市坚决打好

蓝天、碧水、净土保卫战，全年环境空气质量

优良率达 98.4%，洱海水质保持优良水平、未

发生规模化藻类水华，土壤环境质量总体保

持稳定，生态底色更加鲜明。

清洁水源入洱海

近日，记者在罗时江湿地看到，这里成了

摄影爱好者的“天堂”。灰雁、赤麻鸭、紫水鸡

等鸟类在罗时江湿地繁衍，到处都是生机勃

勃的景象。

罗时江湿地位于洱海北部，湿地总面积

1600 亩，是洱海主要的入湖河流及补给水源

之一，占洱海总来水量的 13％。湿地修复项

目实施之前，这里是季节性耕作农田、废弃鱼

塘及洱海水位涨落形成的沼泽，岸滩枯草丛

生，外来有害物种入侵，水葫芦、粉绿狐尾藻

长满库塘，腐殖质堆积，垃圾四处散落，人们

路过时都避之不及。

大理市林草局副局长孙家荣介绍，罗时

江湿地是水源进入洱海的最后一道关口，从

地理位置看，罗时江湿地就像“洱海之肾”，它

具有强大的净化和过滤功能，为洱海水源过

滤“排毒”，水源在罗时江湿地循环一圈后，流

进洱海时已经是清水入湖。

大理州相关部门通过对罗时江湿地进行

水网改建、植物优化配置、鸟类栖息地构建、

恢复沼泽湿地等，现已将其恢复建成植被群

落结构较为完善、净化功能较强的河口湿

地。河道来水在罗时江湿地里降低了流速，

通过植物配置工程构建的围格，流淌一段时

间，降低氮、磷等营养物质后，再进入洱海，对

洱海生态恢复产生了积极有效的作用。“罗时

江湿地修复项目实施后，彻底清除积存的各

种污染物，最大限度削减了进入洱海的污染

负荷。以前从罗时江流入洱海的水都是劣 V
类，现在是Ⅲ类，部分Ⅱ类，使洱海清洁水源

入湖得到最大保障。”大理市洱海管理局副局

长吴兴座说。

随手一拍就是美景

今年暑假，大理又迎来了新一轮的旅

游热潮。大理白族自治州洱海生态廊道碧

空澄澈、山清水秀，景致宜人。移步换景，

沿着生态廊道往前，每一处都能发现不一

样的风景。

近年来，大理州、市两级党委、政府启动

实施大理市环洱海流域湖滨缓冲带生态修复

与湿地建设工程项目，切实加强洱海水生态

保护区核心区空间管控，疏解洱海湖滨区人

口和环境压力，恢复生态岸线，构建湖泊生态

屏障，给洱海留下休养生息的空间。项目建

成投入使用后，逐步实现了生态效益与经济

效益的“双赢”。

“走在廊道上，吹着凉爽的风，看着清澈

的湖水与盛开的海菜花，身心愉悦。”来自湖

南长沙的游客宋子瑜和好友在洱海边漫步，

时不时举起相机，对准山水美景按下快门。

“大理之美，美在苍山之绿，美在洱海之清，随

手一拍就是美景。”

洱海生态廊道龙龛七号民宿·彼漫咖啡

店，今年 7月以来每天接待游客量超过 400人

次；从“最佳爱情表白地”龙龛古渡向两侧延

伸的生态廊道沿线海岸线上，每一个“S”形弯

道处都挤满了拍摄婚纱照的新人。

“坐在咖啡店里，拍日出，洱海丁达尔光、

雨后彩虹、海菜花，一天到晚一年四季的美景

都能尽收眼底。从早到晚，游客都很多。”咖

啡馆主理人孟舟说。

生态效益与经济效益双赢

孟舟曾参与成都宽窄巷子及锦里的前期

商业策划、建筑设计，2018 年到大理定居。

机缘巧合，他从两位老艺术家手里转租了龙

龛村生态廊道旁的一所民房，改造成民宿和

咖啡馆。游客在这里体验到的是大理独有的

生活。

近年来，大理白族自治州瞄准国际化、高

端化、特色化、智慧化发展方向，开展文旅创

优提质发展行动，构建量效转换、质效提升的

旅游经济发展新模式，全州旅游人数从 2012
年的 1847 万人次增长到 2023 年的 9530 万人

次、旅游收入从 195亿元增长到 1603亿元，产

业规模实现从百亿元到千亿元的跨越升级。

2024年 1月至 5月，共接待游客 4547万人次，

同比增长 15％；实现旅游业总收入 702亿元，

同比增长 5.7％，创历史新高。2024年国庆假

期，大理州文化旅游市场持续火热，全州共接

待游客 400.2万人次，旅游总花费 53.52亿元。

水污花败、水清花盛。海菜花的生长对

水质要求十分苛刻，在洱源县右所镇松曲村，

海菜种植基地已发展到 1500多亩，共有种植

户 550户，实现了生态效益与经济效益双赢。

重庆涞滩河生态修复工程展开
本报讯（记者李国 通讯员田雪 赵攀）11月 7日，重庆涪

陵高新区涞滩河水环境生态修复工程施工现场，挖掘机“哐

哐”作响，运输车辆来回穿梭，项目正抢抓秋冬黄金期，栽植苗

木添新“绿”，积极推进绿化工程施工，涞滩人家、爱莲荷塘等

主节点初具雏形，一幅“河畅、水清、岸绿、景美”城市内河生态

修复的典型画卷正徐徐展开。

蜿蜒秀美的涞滩河是涪陵高新区的城市之魂和重要名

片，河谷地貌独特，历史人文悠久，生态价值重要。河流全长

28.30公里，北起花桥，南至龟陵城长江入江口，长约 8.9公里，

流域面积约 388.5公顷，其中河道面积 66.5公顷。河道总体呈

现上游窄、陡、深，下游宽、缓、浅，总落差达 108.6米。

近年来，涞滩河因为沿岸工业、农业的污染以及周边居民

生活垃圾的排放倾倒，导致河体污染严重，生态“红灯”频亮。

如何以生态胜境见故如新，开启高新区高质量发展新局面，打

造高品质生态环境？中交天航局项目团队带来了属于涞滩河

的专属画笔，开启了描绘幸福涞滩河的生态画卷之旅。

中交天航局涪陵高新区涞滩河水环境生态修复项目部安

全总监赵攀告诉记者，作为央企项目团队，结合高新区的发

展，围绕“修复一条河，引领一个区，幸福一群人”的总体目标，

按照“尊重自然、顺应自然、保护自然”“以自然修复为主、人工

修复为辅”的原则，以生态轴、人文轴、科创轴、幸福轴为主线，

对重要生态系统实施保护保育，对退化生态系统实施辅助修

复、损毁生态系统实施生态重建。

藏族姑娘带传统手工艺走出深谷
在“钦乐工坊”的摄影棚，达瓦卓玛（左）指导模特如

何摆姿势拍摄品牌耳钉饰品（11月4日摄）。
麦宿镇位于四川甘孜藏族自治州德格县，平均海拔

约 3500米，当地以唐卡绘画、编织、土陶、木雕等藏族传
统手工艺闻名。

藏族姑娘达瓦卓玛出生在麦宿一个手工艺世家，其
家族有约两百年制作利玛铜铸制品的历史。为推广家
乡手工艺，出国学习商科后，达瓦卓玛回到故乡，与弟弟
达瓦扎巴一同创业，制作销售传统铜铸造像及现代文创
产品。

在当地相关部门扶持下，姐弟俩经营的“钦乐工坊”
规模不断扩大，产品远销海内外，带动当地群众致富增
收。达瓦卓玛还牵头组织市集、分享会以及展览等活动，
向更多的人推广利玛铜制品制作工艺。

“任何一项传统技艺都像一滴水，要涌入现代生活的
‘海洋’，赋予它现代的审美和价值。”达瓦卓玛不仅要做
“守”艺人，也要做手艺的推广者。她希望能用自己所学，
带动当地手工艺人一起传承和发展传统文化。

新华社记者 沈伯韩 摄

11 月 12日，在浙江省诸暨市西施故
里景区，“金牌推荐官”导游（左一）在给游
客介绍西施浣纱雕像。

今年以来，诸暨市文化广电旅游局、总
工会、文旅集团等多部门积极推进旅游导
游行业“金牌推荐官”培育工程，通过集中
培训、理论测试、技能比武、游客评价等措
施，全面提升导游讲解员队伍整体素质、提
升服务质量，增强游客获得感，提高诸暨文
旅美誉度，助推全市文旅产业高质量发展。

2024年1~9月，诸暨市全市共接待游
客1070.9万人次，同比增长13.0%，其中接
待过夜游游客 563.8 万人次，同比增长
22.3%。文旅市场活力持续迸发。

新华社记者 徐昱 摄

培育旅游“金牌推荐官”

助力文旅产业高质量发展


