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在北京冬奥会上，有个词意外刷屏：睡
眠——谷爱凌一天睡10个小时，王濛把武
大靖从直播间赶去睡觉。

《2021运动与睡眠白皮书》显示，目前
中国有超3亿人存在睡眠障碍。而另一份
2020年的睡眠报告也提到，国民平均睡眠
时间仅有6.69小时。

因此，呵护睡眠，就是在保护身体，这
是我们的“本钱”——哪个女性不希望身材
美？有几个白领不怕“三高”？如果您无所
谓，那家里的小孩呢？

在双减背景下，体育课越来越重要
——中考体育分值增大，甚至出现了三四
十的分差。

那我们怎么锻炼？孩子怎么提升“体
育表现”？会有哪些常见运动损伤？如何
避免、如何更好地进行治疗？

今天，我们一起走进滨州子沐运动康
复中心，跟中心负责人蔡龙一起聊一
聊。他是个“久病成医”的运动员，也是
一位既懂体育又懂医学的康复师，还是
三所大学的特聘教授。或许，他的经验
对您有启发。

半路转行，从太极拳教练转
身学习新兴的运动康复专业

体育生不能纯靠苦练
蔡龙曾是体育特长生。在高一时，他

就成为“国家一级运动员”。因此，蔡龙一
度有名校梦甚至想为国争光。

能成为“国家一级运动员”，说明蔡龙
有惊人的运动天赋，可他不承认：“我认为，
再上一级的国家运动健将必须有天分。但
我这个纯靠苦练。”那时，因为没白没黑地
加练，导致出现腰伤，蔡龙的梦想破碎，并
因此有了深刻教训——“搞体育不能纯靠
苦练，折本的买卖不能做”。

也正因腰伤，蔡龙在考入郑州大学体
育学院后，选择了学习相对节奏慢的太极
拳，之后逐渐获得不少顶级奖项，在业界闯
出了名气。毕业返乡后，他在滨州城区创
办了太极馆，并频频邀请名师授课。很快，
不少滨州白领加入了“蔡家班”。

此时，又一个意外打破了原本平顺的
发展之路。

“训练中，有位学员突然晕倒了，浑身
抽搐，把我吓坏了。我意识到，我的教学缺
乏科学性。”蔡龙说，这让他心悸，一番苦思
后，他决定，寻找最专业的运动康复培训机
构系统学习。

什么是“运动康复”？
它是新兴体育、健康和医学交叉结合

的前沿学科，2005年才在全国医学高等院
校首次开设。其底子是医学。

可蔡龙是个特长生出身、体育系毕业
的太极拳师。他能学会吗？甚至有人问，

“听得懂吗？”
既是“半路出家”，也是“久病成医”。

面对一个新学科，蔡龙需要重新起跑。

从“专业小白”变为“特聘教授”
运动康复专业急需实践高手
在朋友引荐下，蔡龙来到天津一家顶

级的培训机构开始学习。该机构曾为国家
体育总局各运动会队医、教练做过培训，很
有权威。

蔡龙付出了高额学费，甚至将太极馆
闭馆四个月。他的信念，是“要想成功，就
别给自己留退路”。随后，他专门到上海等
地拜师，到高密人民医院等地进行临床学
习，并通过大量阅读来思考、询证。返滨
后，他白天在拳馆发现问题，迅速思考，及
时应用。在发现问题、分析问题、解决问题
中积累、探究。

成绩如何？
这两年，不断有高校邀请蔡龙上讲台

授课，他还成为滨州学院、山东体育学院、
郑州大学等高校的特聘教授、客座教授。
不止授课，他还与学者们合作进行课题研
究，迎接大学生实践锻炼。

大学为啥需要蔡龙？
他本来只有本科学历，还不到40岁啊。
山东体育学院运动与健康学院院长董

贵俊教授解释说：“大学生不应该仅限于理
论层面，在临床实践和就业指导方面也需
要有经验丰富的老师去指导，蔡龙就是个
难得的选项。”

在大学，这个专业还有一个痛点——
学生的就业方向在哪儿？

蔡龙的康复中心自然是个好选择。在
大学授课、带徒实习中，蔡龙也在经历遴
选、推荐大学生的过程，帮他们找到与专业
能力匹配的岗位。

学生锻炼需张弛有度、循序渐进
小孩脊柱侧弯是多数运动

损伤的病根
在滨州子沐运动康复中心，有个12岁

的男孩在锻炼，引人注意。

这名男孩因为运动不科学导致腹股沟
拉伤，在各地看了仨月，中药泡、电疗、贴膏
药等办法都试了，却不能彻底恢复。

上不了体育课，中考咋办？这愁坏了
家长。

当家长带着孩子找到蔡龙后，经几次
康复，这个男孩已经能精神抖擞地跑向操
场了。

蔡龙说，他的调理手法很简单——用
推拿、按摩等手法松筋膜，让肌肉放松。这
可能让人误以为是“野路子”。

实则不然。这简单的手法背后，是难
度极大的考证。难点在于精准评估，康复
师要对人体功能、神经、淋巴、血液、肌肉、
关节有细致了解，对小学生运动损伤有大
量观察，才能精确判断。

“运动康复是个跨学科的新领域，因此
要不断阅读、询证，打通逻辑思路，才能科
学调理、精准发力。”蔡龙说。

少儿运动损伤的根源是啥？
蔡龙介绍，直接原因是运动不科学，根

源大多是少儿脊柱侧弯。
这个问题，是看手机和电视多、书包

重、运动少导致的。因为脊柱侧弯，大脑
要调动身体各器官保持身体平衡，容易
造成歪脑袋、眼斜等问题。又因为交感
神经的刺激，使得“大脑放电”，导致皮质
醇激素上升，让孩子容易兴奋、焦虑，在
教室坐不住，这也是多数少儿运动损伤
的根源。

因而，当小孩常耷拉脑袋、斜着眼或者
过于顽皮时，往往不是因为天生性格，而是
有罪魁祸首——少儿脊柱侧弯！蔡龙说，
目前十个孩子里有三到四个有这种问题隐
患！2020年，国家儿童青少年脊柱侧弯防
控工作组组长、北京大学人民医院脊柱外
科主任刘海鹰在接受媒体采访时曾表示，
据估计，我国中小学生脊柱侧弯人数已经
超过500万，并以每年30万左右的速度递
增。

目前，“双减”政策深入人心，中考体育

分值越来越高，促使学生们有了更多的户
外活动时间，空前加大了运动量。

对此，蔡龙提示：人体如同皮筋，张弛
有度才能保持弹性，千万不要着急加练、加
量，要循序渐进、科学管理自己的运动量。

练体育必须讲科学
为7个高中生定制了7套

运动方案，每天分四组练习
当初，因苦练丢了名校梦。那么，今天

蔡龙对体育特长生有何忠告？
用案例说话——目前，蔡龙带着7名

高中体育特长生。他们的底子不算好，甚
至其中三个受过严重伤病：一人因力量训
练曾伤到腰椎，一人膝盖半月板撕裂，另一
个前交叉韧带撕裂。如此伤病，几乎宣告
他们要告别田径场。但蔡龙的坚定让他们
重拾信心。

在蔡龙调理下，按摩、推拿等结合，松
筋膜、松肌肉，调整饮食方案，少年们积极
配合，运动成绩逐渐恢复，有几个甚至突破
了原有水平。

咋做到的？
今天，我们可以看到，他们每个人都有

自己的运动方案，总体运动量减了，精准提
升短板，7个高中生分四组练习……

“同样是跑百米成绩不好，原因可能天
差地别。有的是起跑慢，起跑姿势不对；有
的是中途跑得差，上肢配合不好；有的是冲
刺差，缺乏后续的力量。我们需要科学诊
断，然后对症下药，弥补短板。”蔡龙解释
道。

蔡龙举例说，“就百米赛场来说，苏炳
添的年龄算是很大了，还受过重伤，按说早
该退役了，但他却在康复后突破了黄种人
的极限。原因在哪儿？是因为他接受了一
流团队的康复训练，有脊骨神经运动医学
医生做随身顾问，有按摩师帮助他把肌肉
放松到深层。总体运动量减少了，成绩反
而有了突破。”

因而，中考、高考体育成绩的提升，也
就是“体育表现的提升”，需要的是运动科
学、康复科学的智慧。蔡龙提示：人体如同
皮筋，张弛有度才能保持弹性，千万不要着
急加练、加量，要循序渐进、科学管理自己
的运动量。

全民健身时代已经到来
爬楼、挥拍等运动是白领的

好选择
学生如此，成人怎样？
今天，成人锻炼尤为必要。
我们的身体遗传祖辈、父辈。千百年

以来，祖辈身体长期在饥饿中度过，身体中
形成了饥饿的DNA。这种遗传基因是物
质匮乏时代的产物，但在这个物质丰裕、美
食遍地的年代却将造成我们身体的严重负
担。急速降低的体力劳动量，大鱼大肉、大
吃大喝的风气造成的三高等富贵病，已成
为多数人身上的顽疾。

当我们清醒地认识到这一点，全民健
身、健康饮食的时代必然到来。随之而来
的，就是科学健身和运动康复产业的蓬勃
兴旺。

今天，白领们出现“健身热”，但很多人
确实没时间、没底子。咋办？

在蔡龙看来，要逐渐动起来，比如爬
楼，比如各种挥拍运动。

“爬楼梯简单、省时，效果很好。但下
楼梯尽量不要跑。因为上楼梯是膝关节、
髋关节和足关节一起运动，是三个折叠，而
下楼梯只是单纯的膝关节运动，伤膝盖。
登山高手下山时，往往要前踢，这就是在屈
髋，让髋关节一起运动，减少对膝盖的损
伤。”蔡龙说。

肺活量不足，是很多人不爱运动的原
因，咋办？

“很多人在肋骨之间有结节，它造成淤
积、阻塞，肺部血液循环不畅，导致了肺活
量不足。当我们用中医手法消除结节，就
会提升肺活量，也就会提升运动时长和耐
力。”蔡龙说。

长谈的最后，蔡龙说，他的终极目标不
是体育，而是教育——他希望把事业的重
心放在未成年人的体质提升上。今天，蔡
龙正努力与滨州的中小学、高中共同搭建
试点，把运动康复课程带进体育课，让科学
运动理念扎根教育。

“如何正确使用身体，我们需要告诉孩
子们，继而避免他们受到运动损伤折磨。
同时，我们也要更好地发现体育苗子，帮他
们提高运动表现，为滨州培养更多优秀运
动员。”蔡龙说。

这就是一个“80后”康复师的情怀所
在——发掘体育的力量，给更多孩子量身
打造更好的锻炼方案，提供更科学的康复
保障，助力教育生态重塑，提升滨州人10
年后的身体素质，让孩子们都有“冠军时
刻”！

锻炼有方康复科学孩子们才能有更多“冠军时刻”
——听滨州子沐运动康复中心蔡龙讲述“身体管理”的秘诀

滨州日报/滨州网记者 刘清春

▲滨州消防支队与子沐运动康复中心成立运动
康复联合工作室。

▶蔡龙执教山东体育学院运动康复实践课。

遗失声明 联系电话：3186726 18654306492

邹平县好生忠厚餐馆营业执
照正、副本丢失，统一社会信用
代 码:92371626MA3GNHGY9C，
注册号：371626600433991，声明
作废。

滨州市芳馨物流有限公司鲁
MA8280(黄牌)车辆道路运输证丢
失，证号：371604301343，声明作
废。

滨州市芳馨物流有限公司鲁
MA2578(黄牌)车辆道路运输证丢

失，证号：371604300488，声明作
废。

中国人寿保险股份有限公司山东
省分公司阳信支公司丢失销售人员保
证 金 退 付 收 据 贰 份 ，号 码 为 ：
BT18011123，BT18011125 第三联
财务单，2021年12月7日，金额贰仟
元，声明作废。

山东万向物流有限公司现丢失
重型柴油车环保信息随车清单（鲁
MAC332， 车 架 号 ：
LRDS6PEBXKT007331，发 动 机
号：1419B019517，排放阶段：国
五）不慎丢失，特声明作废。

受有关单位委托，我中心定于2022
年4月1日上午10时起在滨州公共资
源产权（要素）交易大厅（http://jypt.
bzggzyjy.cn/JingJiaMidBoot/html/
cqbiaodilist.html）以网络动态报价方
式公开处置山东省调水工程运行维护
中心滨州分中心综合服务楼三年租赁
权一宗。自由报价期：自2022年3月2
日10时起，限时报价期：自2022年4月
1日10时起。

符合竞买方资格要求（详情参见交
易大厅）的竞买申请人须提前注册登录
滨州公共资源产权（要素）交易大厅提
交竞买申请，自动获取账号并按要求足
额缴纳竞买保证金。竞买保证金到账
截止时间:2022年3月31日16时（以银

行到账时间为准）。本次公告所涉及资
产只接受网上竞买申请，通过网上银行
或手机银行即时到账（竞买申请人名称
和交款方名称须一致）。

竞得入选人须在竞价结束后登陆
竞价平台进行身份验证，同时下载成交
确认书并在买受人处盖章（或签字），携
带本人（单位）有效身份证件及复印件
到标的所在单位办理成交确认手续。

标的展示时间：
2022年3月21日-3月31日
展示地点：标的物所在地
展示电话：18654318378
中心地址：滨州市黄河八路355号
中心电话：
0543—3165921 3165536
技术支持电话：0543-3165525

滨州市公共资源交易中心
2022年3月2日

国有资产处置公告

刚刚闭幕的北京冬奥会上涌现
的各种“黑科技”让人惊艳，中国的
体育科技在世界舞台中央闪光的背
后，也正在成为助推全民健康的一
股重要力量。

二月底的岭南，已是春暖花
开。广州市海珠区洲头咀公园本是
珠江边上一个静谧所在，但近一段
时间却热闹非凡。不久前，这里安
装了一套户外智能健身器材，设有
立式健身车、推胸划船训练器、高拉
推举训练器、深蹲训练器、腹背肌训
练器、上肢屈伸双功能训练器、智能
竞赛车等 10多种智能体育设施。
只需要用手机扫描二维码，健身者
就可以看到热量、功率、心率等即时
数据，而每次锻炼的数据也将记录
下来上传云端，大批市民被吸引前
来“打卡”。

“相比之前公园里那些简单的
器械，这个智能健身器材很好、种类
很多，每次都可以把数据记录下来，
自己的进步‘肉眼可见’。”一位锻炼
的市民说。

为该公园提供智能健身器材的
深圳好家庭公司董事长张佳华介
绍，在全国已经有上百个公园安装

了智能健身设备，仅仅在深圳，不到
半年的时间，在智能健身设备上锻
炼的人数已超过50万人。

他介绍，最新的室外智能健身
房系统利用云计算、5G、物联网等技
术，可实时显示、储存、分析用户体
测数据，自动生成个性化运动处方，
将用户引导至心肺功能区、力量训
练区进行有氧运动或抗阻训练。面
对有运动基础的用户，可形成“测
试－训练－测试－提高”的闭环，帮
助用户达到提高身体素质的目的。

“我们尝试通过全新的室外智
能健身房，将全民健身与全民健康
深度融合，真正使体育成为提高人
民健康水平的重要途径。”张佳华
说。

在体育科技的推动下，健身正
在变得越来越个性化，同时也正在
打破传统健身的时间和空间。如
今，家用健身器的第一选择，已由原
先的“三大件”——跑步机、单车、划
船机，悄悄变成了“三小件”——筋
膜枪、瑜伽垫和健身魔镜。

受到疫情的影响，居家健身成
了越来越多人的选择——对着健身
魔镜，在瑜伽垫上挥汗如雨，结束后
用筋膜枪放松一下，这一切都可以
在几平方米的空间完成。

2021年体博会上，泊康科技发
布了“第二代健身魔镜”，这款魔镜
占地仅0.25平方米，一块地板砖的
面积却包含了3D姿态捕捉、AI精准
算法、立体手势操控等核心技术，当

健身者的动作不标准时，魔镜会实
时提醒：“请把腿再抬高一点”。

事实上，魔镜可能并非一户一
块，但手机却是人手一台，借助App
的持续迭代，健身也在不断升级，越
来越多的人通过一块手机屏幕开启
自己的健身之旅。

疫情期间，路跑运动虽然面临
办赛挑战，但并未影响爱好者的跑
步热情。在今年1月初的体育大生意
年度峰会上，路跑软件悦跑圈CEO梁
峰介绍，2021年悦跑圈App用户数
量同比增长16.7％，日活跃用户同比
增长21.4％。其中女性跑步用户增长
趋势强劲，增长高达18.4％，男性用户
增长15.5％。另外，跑步群体年轻化
明显，“90后”和“00后”跑者以41.2％
的占比成为主力。

“体育科技将成为 2022 年体
育产业中最有潜力的细分行业之
一，而体育科技也正在成为推动
全民健康的重要动力，一方面吸
引和留住更多人经常参与体育锻
炼，另一方面让健身更为精准、质
量更高。”体育大生意创始人李涛
说。（记者 王浩明）

（新华社广州2月28日电）

打破时空限制 体育科技助力全民健康

35. 捐赠有哪些禁止性规
定？

答：《条例》第36条规定，慈
善捐赠不得附加违反法律、法规
强制性规定或者违背公序良俗
的条件。捐赠人与慈善组织约
定捐赠财产的用途和受益人时，
不得指定捐赠人的利害关系人
作为受益人。

36. 慈善服务如何防范风
险？

答：《条例》第38条规定，慈
善组织招募志愿者参与慈善服

务，应当真实、准确、完整地公示
慈善服务的有关信息，告知可能
存在的风险；安排志愿者参与可
能发生人身危险的慈善服务前，
应当为志愿者购买相应的人身
意外伤害保险。

37.何为慈善信托？
答：慈善信托属于公益信

托，是指委托人基于慈善目的，
依法将其财产委托给受托人，由
受托人按照委托人意愿以受托
人名义进行管理和处分，开展慈
善活动的行为。

《山东省慈善条例》60问 (二十)

滨州日报/滨州网讯（记者
郭刚 通讯员 李梦婷 报道）为进
一步加强学校食堂食品安全监
管，着力防范校园食品安全风
险，有效提升学校食堂食品安全
管理水平，近日，在辖区各学校、
幼儿园开学期间，滨城区市场监
督管理局深入开展了春季学校
食堂食品安全专项检查，全面排
查食品安全风险隐患，保障广大
师生用餐安全。

此次行动重点对辖区学校
食品开展监督检查。依照《山东
省学校食堂食品安全检查办法》
相关要求，重点检查了许可管
理、信息公示、环境卫生、原料控
制、设施设备、加工制作、从业人
员健康管理、餐饮具清洗消毒、
食品留样等内容，并对学校食堂

风险隐患逐一进行排查，严防食
品安全事故发生。

在检查中，执法人员要求各
学校严格落实《食品安全法》《餐
饮服务食品安全操作规范》相关
规定，依照《山东省学校食堂食
品安全检查办法》规定，严格开
展学校食堂每周自查，切实强化
食品安全主体责任意识，进一步
加强学校食堂食品安全管理水
平。

下一步，滨城区市场监管局
将进一步加大对学校食堂食品
安全的监管力度，夯实食品安全
监管责任，严格落实学校食堂季
度检查，及时消除食品安全风险
隐患，全力保障广大师生饮食安
全，营造安全放心的校园饮食环
境。

滨城区市场监督管理局深入开展春季
学校食堂食品安全专项检查

排查校园食品风险
护航师生饮食安全


