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记者 陈敏

打球、游泳、瑜伽、跑步、
爬山⋯⋯在宁波，越来越多的市
民加入健身行列。但是记者从各
大医院了解到，因健身运动受伤
的市民也越来越多。

肩关节两年脱位三次

每周三，是宁波市第一医院
运动医学科贾学文医生的门诊时
间。近日，当记者来到贾医生门
诊室时，他正在接诊右手挂着绷
带的小伙子小姚。

“贾医生，我的肩膀能康复
吗？我以后还能打篮球吗？”眼
看着看片子的贾医生皱起了眉
头，小姚不由惴惴不安地问。

小姚今年 27 岁，他最大的
爱好就是打篮球。有一天，他正
跳跃扣球时，右肩膀传来一阵撕
心裂肺般的疼痛。到医院一检
查：肩关节脱位。这是小姚第一
次出现肩关节脱位。经过一段时
间治疗康复后，小姚又重返球
场，为避免再次出现肩关节脱
位，小姚打球时都会尽可能地小
心。可是，让小姚苦恼的是，肩
关节脱位就像一个挥之不去的梦
魇，短短两年内，他出现了三次
肩关节脱位，而且一次比一次严
重，现在只要右胳膊外展后伸，
都有可能造成肩关节脱位。

贾医生告诉记者，小姚很有
可能今后无法打篮球了。

在贾医生的门诊中，因运动
受伤的并非小姚一个。翻开他的
门诊记录，点开一个个名字，背
后都是一个个健身受伤的故事：
18岁女孩青青因跑步导致髌骨脱

位；21岁小伙子小张因为打篮球
肌腱撕裂；19岁男孩阿可在健身
房健身时，肩关节软骨裂开⋯⋯

记者采访发现，肩、腰、膝
是运动受伤最多的三个部位。李
惠利医院运动医学、肩关节专家
丁少华告诉记者，从他的门诊情
况看，肩关节受伤者中 60%是因
为运动受伤，踝关节受伤者中
80%是因为运动受伤，而且运动
伤患者在逐年增加。

三大原因导致运动
损伤越来越多

运动伤患者为何越来越多？
从采访看，主要有三大原因。

其一，人们保健意识增强，
锻炼者越来越多。随着人们生活
水平的提高，越来越多的人关注
身体健康，重视运动健身。运动
人数的增加，直接导致运动伤患
者的增加。丁少华告诉记者，李
惠利医院刚开设运动医学门诊
时，他每天的门诊量不超过 5 人
次，但是现在，他一天的门诊量
最少 120 人次，多时有 150 多人
次，不得不限号。而在李惠利医
院运动医学、肘肩关节科，一年
内肩关节手术就有 600 多例、膝
关节手术 1000 多例。

其二，运动方式不科学。以
瑜伽为例，初级瑜伽体式比较温
和，适合那些没有运动基础的
人，也可以改善体形，增加柔韧
性和力量。但是很多练习者急于
练成一些高难度体式，这就很容
易导致受伤。贾学文告诉记者，
他在门诊中就碰到不少运动伤患
者，在运动中盲目模仿体育明星
的高难度动作，结果导致受伤。

其三，运动过度。运动讲究
循序渐进，可有的人热衷尝试高
难度高强度的运动，或者运动量
超负荷超限度。丁少华说，他在

门诊中经常碰到一些人通过跑步减
肥，一口气跑 5 公里或是 10 公里，
导致半月板损伤等，而这些伤害都
是不可逆的。

选择一个适合自己的
运动方式

生命在于运动，如何运动才能
既有益于身体健康，又能减少对自
身的伤害？采访中，多位运动医学
专家建议：运动健身前，先去进行
运动功能评估，选择一个适合自己
的运动方式。

宁波市第一医院健康管理中心
在 2018 年初引进北京 301 医院研发
的 BX-CPX-100 型心肺耐力测试
仪，并逐步开展心肺耐力测试项
目，为体检者提供心肺耐力水平测
试评估，计算出测试者最佳心率下
的运动强度，同时给出相应的运动
建议报告，为测试者推荐在当前心

肺耐力水平下适合进行的运动强
度、频率时长及运动种类。

遗憾的是，目前宁波市第一医
院的这套运动功能评估体系并没有
真正地发挥作用，前往评估的基本
上是在该院“减肥俱乐部”参加减
肥的市民，普通的健康人群前往进
行运动功能评估的数量极少。

贾学文说，运动是提高身体机
能的最佳途径，但是对普通健康人
群而言，盲目运动导致运动损伤的
概率很高。运动功能评估可以系
统、整体地对测试者的运动功能做
评估，发现其力量缺陷、平衡协调
能力、耐力水平等，而且还可以提
早发现可能存在的局部关节病理性
改变、先天身体缺陷等问题，提早
预防运动损伤的发生。在此基础
上，可以为患者提供运动建议，如
适合什么类型的运动，尽量避免做
什么运动，哪些项目或者动作是禁
止做的。

运动健身越来越火 运动损伤越来越多

宁波市第一医院运动医学科贾学文副主任医师正在接诊运动伤患者。
（陈敏 摄）

记 者 周 琼
通讯员 奉仁社

技能的力量有多大？供职于宁
波纽博月子中心的职业月嫂蒋来梅
阿姨说，从打零工到月入过万，靠
的就是技能。

6 年前，那时蒋来梅正处于人
生中最为低谷的时刻，丈夫的身体
出了状况，家里一下子收入锐减，
个性倔强的蒋来梅不想给子女增添
负担，于是跟着老乡从老家江苏来
到了宁波奉化。

初到奉化的日子，蒋来梅过得
很茫然，没有学历、没有技术，能
干的只有各种零工。洗碗工、清洁
工、保姆⋯⋯凡是能胜任的工作她
都尝试过，即便如此，收入也只够
勉强维持生活。

纯属偶然，蒋来梅一次在和工
友聊天时，听说一个以前和他们一

起打工的工友学了技术考了证，如
今收入越来越高。说者无心听者有
意，蒋来梅开始设法打听培训的事
儿。让她惊喜的是，在这里，参加
技能培训自个儿基本不掏钱，有人
社 局 的 补 助 ， 更 让 她 想 不 到 的
是，这不掏钱的培训竟然还可以
自由“点单”。出于对孩子们的喜
爱，蒋来梅报名参加了母婴护理课
程培训。

刚开始学习的时候，年过五旬
的蒋来梅总担心自己学不好。为
此，她特意带上纸笔，认真地记下
老师说的每一字每一句。作为班里
年龄最大的学员，在实操课上，她
总是因为怯场不敢上前操作。在培
训老师的耐心教导和鼓励下，蒋来
梅终于慢慢融入课程，逐渐消除了
心中的不自信。每次第一个到课，
先温习上节课的内容，再预习下节
课的材料，从婴儿的喂养护理、洗

澡步骤、按摩动作，到产妇的催乳
哺乳等，蒋来梅把老师上课提到的
每个要点都在心中内化，碰到不
懂的就提问，每次有实操的机会
都争着上前。第一期母婴培训班结
束的时候，蒋来梅顺利通过了阶段
考试。

为了成为一名职业月嫂，蒋来
梅又向培训学校申请了提升班，并
获得了培训费减免。“只要肯脚踏
实地地学习，学校和政府就会从
各 个 方 面 帮 助 你 ， 给 予 你 支 持 。
我一下子便将过去的迷茫抛之脑
后，天道酬勤，我有什么理由不好
好学，不好好工作呢？”经过扎实
的理论基础学习和严格的实操训练
考核，蒋来梅获得了相应的职业资
格证书。

依托奉化人社部门搭建的就业
服务平台，蒋来梅被引荐到宁波纽
博月子中心工作。“能够在这样一

家规模大专业性强的母婴服务机构
工作是我之前不敢想象的，这使我
对来之不易的工作倍加珍惜，我用
勤勤恳恳、真诚的工作态度对待每
个产妇和宝宝。”在月子中心，蒋
来梅慢慢由助理护理做到职业月
嫂，工资也由最初的每月 2500 元
到现在的每月 1 万多元。

喝水不忘挖井人。当地人社部
门在对技能培训人员就业情况的随
访中了解到，随着工作的积累和技
能的提升，蒋来梅慢慢有了自己的
一套母婴护理心得，在培训学校
开设母婴护理课时，她只要有空
都会抽出时间来跟学员们交流心
得、分享经验。“职业培训成就了
我，我也希望为职业培训出一份
力，让和我一样来自农村，没有学
历、没有技能，却愿意用踏实努力
改变命运的人走出人生低谷。”蒋
来梅说。

从打零工到月入过万

蒋阿姨的故事告诉你：技能值万金

昨天是第 22个“世界急救日”，今年的主题为“做学校社区的急救英雄”。连日来，
海曙区红十字会开展了多场急救培训活动，普及包扎、心肺复苏等急救知识，让更多的
人士掌握急救技能技巧，在事发现场挽救生命和降低伤害程度。 （徐能 忻之承 摄）
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本报讯（通讯员吴天云 汪申
彦 记者王佳） 前天，位于江北区
庄桥街道姚家村的夕阳幸福餐厅正
式开业，开业第一天，村里百余位
老人便享受到了老年食堂带来的幸
福“食”光。

上午 10 点许，记者走进夕阳
幸福餐厅，明亮的餐厅、整洁的后
厨让人眼前一亮。厨房整体接入省
级阳光厨房平台，通过大厅屏幕，
就餐的老年人能直接看到后厨的场
景。此时，食堂窗口处已陆续备好
了饭菜，萝卜、海带、虾、油豆腐
烤肉⋯⋯荤素搭配，营养均衡。几
名工作人员正拿着保温盒为行动不
便而选择送餐上门服务的老年人打
包饭菜。

10 点 20 分，来食堂就餐的老
年人陆续赶到，拿上寄存在食堂
的餐具，在窗口刷脸登记，有序
排队选择自己喜爱的菜品，食堂
里一时间热闹了起来。“以前在家
里随便做点，现在有了食堂，吃得
好，价格也实惠”“饭菜味道特别

好，干净又卫生”，就餐的老人纷
纷点赞。

庄桥街道姚家村的老年人口占
比较高，助餐服务需求较大。经过
前期排摸和筹备，村里选址在姚家
村中心地块新建文化礼堂，其中一
楼单独配建可容纳 150 人就餐的标
准化老年食堂。“我们村里老人有
400 多人，平日里，子女大多在外
工作，建起老年食堂，不仅解决了
村内老年人的就餐需求，也能让他
们的子女放心。”姚家村相关负责
人邬剑平说。

目前，老年食堂向姚家村本村
户籍 60 周岁以上的老年人提供周
一至周五的中餐和晚餐。中餐五菜
一汤、晚餐四菜一汤供老人选择。
通 过 前 期 排 摸 ， 有 125 人 报 名 就
餐，其中 28 名为上门送餐。

江北区民政局相关负责人表
示，姚家村标准化老年食堂建设是
今年宁波市民生实事工程之一。目
前，全区 5 家标准化老年食堂建设
改造提升任务已全部完成。

让村里老人暖胃又暖心

江北姚家村办起了老年食堂

本报讯（记者王岚 通讯员关
熔） 昨天，宁波市市场监管局发布
中秋月饼专项抽检结果：检验月饼
179 批次，合格 177 批次，不合格 2
批次，总体合格率为 98.9%。

本次抽检覆盖食品生产企业、
食品小作坊、商超、小食杂店等场
所，既抽检流通范围广、市场销售
量大、品牌知名度高的月饼，如外
地的冠生园、知味观、杏花楼等，
地产的绿姿、荃盛、草湖等，还包
括市内小作坊、糕点店生产的麻沙
味、水果味、木糖醇百果苏式等散
装月饼。

抽检项目以食品安全性指标为
主，包括产品质量指标酸价、过氧
化值等，食品防腐剂指标苯甲酸、山
梨酸、脱氢乙酸、丙酸钙、纳他霉素
等，微生物指标大肠菌群、霉菌、
沙门氏菌、金黄色葡萄球菌等。

两批次不合格产品，一个为武
汉市金鼎轩食品有限公司生产的椒

盐老月饼，菌落总数超标；另一个
为江西闵氏佳食品有限公司生产的
广式伍仁散称月饼，不合格项为防
腐剂混合使用时各自用量占其最大
使用量的比例之和。

对本次抽检发现的不合格食
品，市场监管部门已进行查封下
架，并将依据法律法规要求对相关
食品经营单位予以立案查处。

市场监管部门提醒广大消费
者：选购月饼要理性，不盲目攀
比，不追求过度包装，根据实际需
要理性消费、适量购买。大多数月
饼是高脂肪和高糖食物，糖尿病患
者应谨慎食用。家中有老人、儿童
及肠胃不适的消费者，更要注意适
量为宜。生产日期仔细看，保质期
限要注意。随着月饼上市时间越来
越早，不少消费者提前购买月饼。
不同的月饼保质期各不相同，消费
者应在购买时注意生产日期和保质
期，及时食用。

我市中秋月饼专项抽检
合格率98.9%

本报讯（记者何峰） 社区矫正
对象张某今年 4 月因犯盗窃罪被海
曙区人民法院判处拘役 4 个月，缓
刑 6 个月，依法实行社区矫正，社
区矫正期限自 4 月起至 10 月止。其
间，由海曙区横街司法所负责对其
进行日常管理。

今年 9 月，横街司法所工作人
员在核对矫正对象公益活动记录表
时，发现 8 月份并无张某的劳动记
录，但其向司法所工作人员提供的
签到表照片显示，他在 8 月 21 日参
加了劳动。司法所工作人员立即向
海曙区社区矫正局反映了相关情
况。经核查，张某自行提交的签到
表照片与劳动当日实际签到表不一
致，系伪造。

了解情况后，司法所工 作 人
员 第 一 时 间 对 张 某 进 行 了 约 谈 。
一开始，张某坚称其 8 月份已参加
了公益劳动，但对具体参加日期含
糊其辞。直到工作人员拿出对比图

后才承认，自己为了逃避劳动，利
用修图软件将 7 月份的签到表改成
了 8 月。

张某辩称，因近期家庭负担较
重，他每天要打两份工，实在太过
劳累才会出此下策。另一边，张某
妻子表示对于张某伪造签到表一事
并不知情，以前每次劳动自己都会
陪同参加，8 月份因故未去才发生
此事。最终，因张某故意逃避劳
动，欺瞒司法所工作人员，横街司
法所对其进行了严肃批评教育，并依
法给予警告处分，同时提醒监护人要
尽到监护职责，加强日常看管。

海曙区社区矫正局相关负责人
表示，实施社区矫正，是贯彻宽严
相济刑事政策，推进国家治理体系
和治理能力现代化的一项重要制
度。它虽然未完全剥夺社区矫正对
象的人身自由，却也有着严格的制
度规范，若是漠视规定、逾越底
线，终将为其付出代价。

社区矫正对象想逃避劳动

利用修图软件伪造签到表
换来警告处分

本报社址：宁波市鄞州区宁东路901号 问询电话：87688768、87682114 职业道德监督投诉电话：87654321 邮编：315042 电子信箱：nbdaily@163.com 法律顾问：素豪律师事务所罗杰律师、胡力明律师 宁波市高新区光华路299弄研发园C区 电话：87298700
广告部：87682193 发行中心电话：87685678、87685669 地址：宁波市鄞州区宁东路901号 定价每月35元 零售每份1.50元 宁波报业印刷发展有限公司 电话：87685550 昨日本报开印0时36分 印毕4时40分

陶象龙

据昨天《宁
波日报》民生版

报道，9 月 9 日 18 点许，媒体记者
在杭州湾新区 160 路滨海小学站
看到，百余名学生在等待 30 多分
钟后，一起努力挤上末班车，场
面“惊险”。今秋开学后，大部分
小学因课后托管而推迟了放学时
间 ， 一 些 学 校 则 开 始 实 行 夜 自
修，这就给一些公交线路带来过
分拥挤的窘境。

百余名学生竟然争先恐后地挤
上最后一班公交，如此拥挤的公
交，影响乘车人的体验不说，也存
在不少安全隐患。比如乘车过程
中，如果车辆急刹车，因为车厢内
太拥挤，有可能发生一些意想不到
的意外；疫情之下，挤成了“沙丁
鱼罐头”的车厢，也不利于防疫。

造成公交如此拥挤的原因是学
校延迟放学，而公交还是按照原来的
时间表运行。显然，如果把这件事的
责任完全推给公交公司，有失公允。

学校适时推出的课后托管服务
和开设夜自修，看似是学校的事，
其实是牵一“托”而动全局的，包
括公交、交警等部门。现在的问题
是，缺乏一些公共信息的共享与沟
通。教育部门没有把延时放学的详
细信息反馈到公交公司，让公交公
司及时根据实际情况调整班次，确
保每个学生都能坐上公交车，避免

“人挤人”的尴尬场景。
当下，利用大数据，实现信息

共享是非常便捷的事。希望有关部
门提前多做一些功课和调研，不要
让“双减”政策后学生坐公交车成
为新的问题。
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公共信息需要共享和沟通


