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在“自由搏击”中体味快乐
■记者 朱良城 摄 王修远 文

本报讯 从旧 时 传 统 武 林 门 派
林立到新时代搏击文化兴起，从李
小龙到金庸，武侠情怀始终影响着
一代又一代人。近年来，申城街头
涌现出一批搏击馆、搏击工作室，
更有一批培养服务“小小拳手”的
机构跃然兴起，加入了这个“搏击
江湖”。

自由搏击运动最早发端于欧美，
后经历各国大范围交流碰撞下开始
逐渐壮大，它不拘泥于任何固定套路
招式，而是提倡在实战中自由发挥，
灵活施展拳、脚、肘等各种立体技术，
并且兼容中国武术、日本空手道、剑
道、泰拳等武道精华。

在杨浦区隆昌路上的一家搏击
馆，记者看到许多家长带着孩子前来
上课，这里地方不大却很温馨，所用
的拳套、头盔和搏击服颇具匠心，都
是按照小朋友的尺寸量身定做的。
教练来自体校科班出身，专业水平毋
庸置疑。

转弯跑步、前直拳、重心要压低
……搏击总教练董斌耐心地向“小拳
手”们讲解基础动作精要，并且逐个
纠正姿势与步伐。一个小时的课程
下来，“小拳手”们俨然一群“专业运
动员”的模样。搏击馆总经理李华俊
告诉记者，我们周末通常会迎来“客
流高峰”，从早上10点到晚上8点课程
都安排满了，搏击训练往往枯燥乏
味，要想让小朋友长期保持热情并不
容易，所以我们教练在训练过程中会
加入一些游戏环节，寓教于乐，通过
这样的方式引导孩子们逐渐喜欢搏
击这项运动。

今年 11 岁的小陈每周都会来
这里“打卡”，已经持续了 9 个月，女
生训练搏击在别人眼里可能觉得
太“野蛮”，但她的父亲却认为，搏
击是一项非常好的运动，不仅能起
到强身健体的作用，对女孩子来说
也是一种“防身术”，非常支持孩子
练搏击。

“体育是青春、热血和梦想的集
合体，青少儿搏击这项运动可以强身
健体，减少孩子学习疲劳，培养他们
对体育的兴趣，也让孩子们能从小
树立自信，在搏击运动中找到乐趣
和成就感。”一兆韦德青少儿总监于
奕丹说。
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据新华社 许多老人闲来无事时
会靠看电视打发时间，但英国一项新
研究说，如果看电视的时间太长，老
人的记忆力可能会加速衰退。

伦敦大学学院研究人员在新一
期英国《科学报告》杂志上发表论文
说，他们分析了英国 3662 名 50 岁以
上老人的情况。这些老人分别在

2008年和2014年两次回答了每天看
电视的时长等问题，每一次还参与一
系列记忆力测试。

分析结果显示，老人们的记忆力
在研究期间都有下降，但是看电视时
间较长者的记忆力下降更为明显。
那些每天看电视时间不到3.5小时的
人，其语言记忆力下降了 4%至 5%；

那些每天看电视时间超过3.5小时的
人，其语言记忆力下降了8%至10%。

研究人员认为，看电视通常会
让大脑处于被动接收信息状态，减
弱了大脑的活动，从而导致记忆力
下降。研究人员呼吁老人注意控制
看电视时间，并适当做一些有益大
脑的活动。 ■忻华

据新华社 记者 20 日从教育部
了解到，由教育部、国家市场监管总
局和国家卫生健康委员会共同制定
的《学校食品安全与营养健康管理
规定》将于4月1日起施行。这一规
定将适用于实施学历教育的各级各
类学校、幼儿园。

根据这一规定，中小学、幼儿园
应当建立集中用餐陪餐制度，每餐
均应当有学校相关负责人与学生共
同用餐，做好陪餐记录，及时发现和
解决集中用餐过程中存在的问题。
有条件的中小学、幼儿园应当建立
家长陪餐制度，健全相应工作机制，
对陪餐家长在学校食品安全与营养
健康等方面提出的意见建议及时进
行研究反馈。

管理规定涉及学校食品安全与
营养健康的管理体制、学校职责、食
堂及外购食品管理要求及责任追究
等内容。规定明确提出，学校食品
安全实行校长、园长负责制。

规定提出，学校应当建立集中

用餐信息公开制度，利用公共信息
平台等方式及时向师生家长公开食
品进货来源、供餐单位等信息，组织
师生家长代表参与食品安全与营养
健康的管理和监督。有条件的中小
学、幼儿园应当每周公布学生餐带
量食谱和营养素供给量。

为加强食堂管理，规定明确，学
校自主经营的食堂应当坚持公益性
原则，不以营利为目的。实施营养改
善计划的农村义务教育学校食堂不
得对外承包或者委托经营。引入社
会力量承包或者委托经营学校食堂
的，应当以招投标等方式公开选择依
法取得食品经营许可、能承担食品安
全责任、社会信誉良好的餐饮服务单
位或者符合条件的餐饮管理单位。

对于外购食品，管理规定要求，
学校从供餐单位订餐的，应当建立
健全校外供餐管理制度，选择取得
食品经营许可、能承担食品安全责
任、社会信誉良好的供餐单位。

■胡浩

据新华社 用手机 App 扫描药
盒、留下取件地址“一键召唤”快递
员、回收至专业处理单位——至此
一盒过期药品就完成了它的全部

“旅程”。
3月13日至3月31日，28个重点

城市的“家庭过期药品回收联盟”活
动开启，“躺在家中”的过期药品不仅
找到了“好归宿”，百姓参与环保这件
事也变得触手可及。

过期药品如何处置才能既对环
境友好又能方便百姓？由阿里健康
与广药集团联合发起开通的线上回
收路径，只需简单三步：首先，通过手

机淘宝、支付宝App扫描药盒上以数
字“8”开头的20位追溯码，在跳转出
的详情页上找到“过期药回收”入口；
其次，进行家庭地址、联系方式等资
料填写，一键召唤菜鸟联盟快递员；
最后，快递员免费上门取走过期药，
完成回收全流程后，用户还可领取鼓
励优惠券。

据了解，今年阿里健康除了携手
广药集团外，北京同仁堂、千金药业、
远大医药、云南白药、葵花药业等多
家药企也加入其中，目前全国共有北
京、上海、广州、深圳、杭州、济南等28
个城市可实行快递员上门回收服务。

此外，广药集团在全国200多个
城市同步开展过期药线下回收换药，
无论是否为广药集团生产的过期药
品（针剂类与液体类除外）均可免费
回收。

据悉，家庭过期药品回收以后，
不同城市里的菜鸟联盟快递员将把
收集来的过期药密封打包，贴上标
签，注明回收点、经手人、回收单位及
回收日期等信息后，集中运输至具备
资质的弃置废物处理工厂中，由专业
人员进行处理后，投入最高温达1200
余度的热解气化焚烧炉中进行无害
化销毁。 ■黄筱

据新华社 3 月 14 日是世界肾
脏日。肾脏遭遇病变较轻时，临床
症状并不明显，容易造成漏诊。医
生提醒，认清楚一些肾脏疾病的早
期信号，有助于及早治疗，避免病
情恶化。

肾脏是人体的“过滤车间”，排
泄血液中的废物和多余的水分，保
持人体水分和无机物的平衡。同
时，肾脏还要有多份“兼职”工作，产
生许多内分泌激素，帮助人体控制
血压等。

“肾脏也容易受到伤害，许多
常见疾病可能导致肾脏受损，特别
是高血压、糖尿病、痛风、心脏病
等。”重庆大学附属肿瘤医院医学
检验科主管技师喻垚说，其中，尿
酸高的患者就要比正常人患肾脏
疾病的概率高两倍多。长期的高
尿酸血症可导致多种肾脏疾病，包
括尿酸性肾病、尿酸盐性肾病、肾
结石等。

重庆大学附属肿瘤医院内分
泌肾病科副主任医师蒲丹岚介绍，
认清楚肾脏疾病的早期信号有助
于早诊早治。“早期肾脏病的典型
症状有高血压、水肿、泡沫样尿等，
患者应该及时注意到自己身体的
一些异常表现，比如胃部不舒服、
疲劳感、脸肿、脚肿，出现尿量、尿
液颜色的变化，小便里有泡沫等情
况。”蒲丹岚说。

医生也提醒，肾脏病患者切勿

滥用药物。蒲丹岚说，很多药物要
经过肾脏代谢，长期服用可能损伤
肾脏，建议在医生指导下安全用
药。此外，铅、铬、汞等重金属，苯、
甲苯、酚等有机溶剂以及蛇毒、毒蘑
菇等生物毒素，均可严重损害肾脏，
要避免接触这些物质。

湖南省儿童医院肾脏风湿科
主任李志辉介绍，春季是孩子感
冒、扁桃体炎的高发季节，孩子在
患这些常见病的同时及患病后 1 到
3 周内均可以引发急性肾炎等肾
病。家长应该帮助孩子重视预防
这些小病，在孩子感冒、突发扁桃
体炎后，家长要及时带孩子到医院
进行尿常规检查，监测孩子的肾功
能情况。

李志辉提醒，儿童肾脏损害较
为隐蔽，早期肾病并无明显症状，需
要到医院进行尿检才能发现。如果
孩子出现四肢皮肤红色、紫红色皮
疹，家长要及时带孩子到医院检查，
判断孩子是否患上了过敏性紫癜。
一般过敏性紫癜患儿均有不同程度
的肾脏损害，患过敏性紫癜的孩子，
应定期去医院进行尿检，需要观察
的时间不少于6个月。

专家还提醒，儿童尿频是出现
肾病的早期信号。如果孩子出现尿
频、尿急、尿痛、血尿等症状，家长应
该重视，带孩子及时到医院肾脏内
科就诊，查明病因，进行对症治疗。

■李松 帅才

三部门出台规定：中小学、幼儿园——

相关负责人将与学生共同用餐

28个城市开启过期药线上回收

认清肾脏疾病早期信号

据新华社 3 月 21 日是世界睡
眠日。记者从湖南省脑科医院获
悉，近年来，医院接诊的患有睡眠
障碍的更年期女性日益增多。专
家建议，睡眠障碍不是单纯的睡眠
问题，是综合性疾病症状，需要进
行及时干预、综合治疗。

据湖南省脑科医院睡眠障碍及
神经症科主任骆晓林介绍，目前患
上睡眠障碍的人数上升，其中更年
期女性患病率上升明显。更年期女
性由于体内雌激素变化大、生活压
力大等原因，容易出现睡眠障碍，如
果不重视，不及早就医干预，这些女
性在后期将面临更严重的健康问
题，会增加其患上心脑血管疾病的
风险。

湖南省脑科医院睡眠障碍多学
科门诊组长曾宪祥介绍，睡眠障碍属

于综合性疾病症状，主要表现为入睡
困难，睡眠中间易醒、早醒、睡眠质量
低下，睡眠时间明显减少，人如果长
期失眠会引起一系列抑郁症的临床
症状。目前已经发现的睡眠疾患有
90余种，涉及传统学科10多个。为了
更好地为患者服务，医院正式开放睡
眠障碍多学科门诊，为睡眠问题患者
提供“一站式”解决方案。

专家指出，对于很多睡眠障碍
患者，需要解决的往往不是一个单
纯的睡眠问题。对于更年期女性
而言，应该调节情绪，保持心情平
和，避免情绪起伏太大，不要过度
服用含有雌激素的保健品。同时，
家人应给予她们更多理解与关爱，
一旦患上失眠，患者应及时到专业
机构就诊，以免导致慢性顽固性
失眠发生。 ■帅才

更年期睡眠障碍患病率上升

据新华社 国家卫生健康委员会
医政医管局副局长焦雅辉 18 日表
示，目前全国有900多家医院通过遴
选成为第一批分娩镇痛试点医院，名
单将于近期公布。

“分娩镇痛既是患者就医的痛点，
也是医疗服务的痛点。”在当天举行的
中国医师协会分娩镇痛专家工作委员
会成立大会上，焦雅辉说，为了让老百
姓看病更放心、更舒适，卫生健康委把
开展分娩镇痛试点作为切入点，在通
过推广技术手段满足无痛分娩需求的
同时，改善医疗服务模式，逐渐改变人
们“分娩不可能不痛”的传统理念。

为进一步规范分娩镇痛相关诊

疗行为，提升产妇分娩诊疗水平，优
化与完善医院分娩镇痛的整体管理
流程，提高围产期医疗服务质量，卫
生健康委 2018 年 11 月印发《关于开
展分娩镇痛试点工作的通知》提出，
2018 年－2020 年，在全国范围内遴
选一定数量的医院开展分娩镇痛诊
疗试点工作。

在疼痛指数中，分娩疼痛仅次于
烧灼伤痛，居第二位，这让不少产妇
痛不欲“生”。作为减轻分娩疼痛的
有效手段，分娩镇痛在我国的实施比
例远低于发达国家。专家普遍认为，
实施分娩镇痛对降低剖宫产率、提高
产后生活质量具有重要意义。

据了解，中国医师协会将为全国
分娩镇痛试点工作提供技术支持，并
从规范化临床管理、人员培养、健康
教育、科研能力、学术交流等方面开
展相关工作。

中国医师协会分娩镇痛专家工
作委员会主任委员米卫东说，委员
会将在各省建立分娩镇痛培训中
心，组织分娩镇痛全国巡讲，并面向
公众开展分娩镇痛科普教育。此
外，还将组织编写《分娩镇痛中国临
床标准化管理路径》，建立分娩镇痛
科研项目数据库，并通过设立中国
分娩镇痛医学科研基金鼓励这一领
域的创新性研究。 ■田晓航

900多家医院试点分娩镇痛

老人别看太多电视


