
吃刀削麵，太好吃了激動大
了，心律直接飆到二百。

側躺玩手機確診斜視。

伸個懶腰，脖子斷了。

炸個香腸給自己炸個二級燒
傷。

刷短視頻憋笑，鼻動脈笑裂
了，血止不住被送到醫院。

不小心踩到室友拖鞋，右腳
開始腫脹、皮膚破碎，醫生
說是真菌感染導致的脈管
炎。

看完演唱會太激動，突發
「過度換氣綜合症」 。

準備運動減肥，動作不規
範，熱身階段即骨折。

脆皮大學生

意外傷害和疾病
五花八門
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刷手機 少運動
大學生體質堪憂

終日刷機致眼斜 打個噴嚏腰拉傷
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傳揚大運河文脈 4港澳人士擔任交流使者
【大公報訊】記者陳旻淮安報道：

10月20日晚，第六屆中國（淮安）大
運河城市非遺展暨淮安文化旅遊（港
澳）推介活動在江蘇淮安啟動。

近年來，經旅港旅澳人士和港澳文
旅界人士的牽線搭橋，淮安先後在港澳
舉辦 「巧奪天工．美味淮揚」 ──淮安
市非物質文化遺產．美食精品展等。此
次，淮安專程邀請江蘇旅港旅澳社團代
表及部分港澳文旅界人士，以旅遊為載
體傳播運河文化。本屆大運河城市非遺
展圍繞 「多彩非遺 樂享生活」 主題，
匯聚了沿線8省30市近100項傳統美食

項目，設置啟動儀式、梅花獎演員經典
唱段演唱會等10個活動板塊。江蘇省委
統戰部一級巡視員李衛華與淮安市委統
戰部部長吳曉丹昨天在啟動儀式上為香
港WeBite行政總裁江海濤、香港國際
文化融合基金會主席陸俊鵬等4人頒發
淮港澳文化交流使者聘書，助力大運河
文化傳播交流。

習近平總書記對大運河文化建設高
度重視，曾多次對大運河的保護、傳
承、利用作出指示，指出 「要古為今
用，深入挖掘以大運河為核心的歷史文
化資源」。今年9月20日，習近平總書記

在浙江考察指出，大運河是祖先留給我
們的寶貴遺產，是流動的文化，要統籌
保護好、傳承好、利用好。

江蘇省文化和旅遊廳黨組副廳長錢
鋼昨在啟動儀式致辭表示，江蘇建成開
放中國大運河博物館，成為大運河國家
文化公園建設的標誌性項目，推動大運
河從 「地理空間」 逐步轉向 「文化空
間」 。中共淮安市委常委、宣傳部部長
李森致辭表示，淮安作為大運河沿線最
具代表性的重要節點城市之一，傾力打
造了運河文化保護傳承利用的 「淮安樣
板」 。

▲4名港澳人士（中）被淮安聘為淮港澳文化交流使者。
大公報記者陳旻攝▲中國大運河淮安段裏運河流光溢彩。 中新社

▲大學生在醫院就診。

為鼓勵同學們放
下手機、走出宿舍，

加強體育鍛煉，大學老師們紛紛啟動
「言傳身教」 模式。59歲的中國科學
技術大學黨委書記舒歌群日前在新生第
一堂思政課上，連做40個花式俯卧
撐，先是表演雙手俯卧撐，接着左右手
互換進行單手俯卧撐，贏得台下同學們
陣陣喝彩。校方表示，舒歌群熱愛運
動，這是他的即興展示，鼓勵學生加強
鍛煉。 「校領導言傳身教，孩子們還有
什麼理由在宿舍『躺平』呢。」 有家長表
示，希望孩子能在學習間隙積極鍛煉。

在武漢工商學院，從今年3月起，
校長孔建益帶頭在校園晨跑。9月25日
的開學典禮上，他表示，學校推行新生
晨跑，是希望同學們從入校開始，就能
養成鍛煉身體的習慣，養成早起、早
睡、早鍛煉的習慣。 「只要不出差，我
都會在校園裏陪大家一起晨跑，希望有

更多的同學能夠成為我的 『跑友』 。」
孔建益希望能夠以 「跑友」 的形式，帶
領新生們在學習和生活的道路上一起奔
跑向未來。

作為大學生家長，北京的周女士
對大學領導言傳身教的方式表示歡迎：
「作為家長，我們希望校方還能在運動
方式方法給予孩子規範指導，避免出現
運動骨折等 『脆皮』 症狀。」

言傳身教

􀎠脆皮大學生􀎡走紅 各界關注

三日打魚兩日曬網 運動成效低

俯卧撐晨跑
大學領導帶學生鍛煉

側躺玩手機確診斜視、早上起床打噴嚏意外
腰拉傷躺在床上動彈不得、刷短視頻憋笑致鼻動
脈笑裂血止不住……諸如此類意外病症，近日刷
屏網絡。由於主角多為在校大學生，網友給他們

取了一個外號—— 「脆皮大學生」 ，形容他們雖然年輕，但身體毛病
極多，脆弱到 「一碰就壞」 。多位大學生坦言，自己和身邊同學確實
有點 「脆」 。對此，有醫生表示，大多病症由於作息不規律、飲食不
健康等原因引發。有專家發現，內地大學生身體素質和健康狀況正呈
逐年下降趨勢，並提醒年輕人一定要健康飲食，多運動，不要長期熬
夜透支健康。同時，大學也應積極補上培養學生運動興趣這一課。

大公報記者江鑫嫻、實習記者李暢
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在社交媒體上搜索關鍵詞 「脆皮大
學生」 ，可以看到形形色色的意外傷
害、 「突發疾病」 事件。據報道，僅上
個月，河南鄭州一間醫院的急診科就接
診了逾1700名18到25歲的年輕人，涉
及外傷、腹痛、胸悶、過度換氣、急性
酒精中毒、膽囊炎等。鄭州中心醫院急
診科副主任程曉丹表示，大多病症由於
作息不規律、飲食不健康等原因引發。

跟着視頻鍛煉髕骨脫位
北京的大學生李同學分享了自己的

「脆皮」 經歷。 「前陣子，我突然想淺
淺的自律一下，跟着手機視頻鍛煉，結
果剛起步就由於姿勢不對，導致髕骨脫
位。」 她說， 「當時我是被輪椅推進的
醫院，感覺好丟人。帶着固定綁帶在家
休息了兩個多月才逐漸恢復正常步
態。」

經此，李同學對運動產生恐懼心
理。母親王女士鼓勵女兒繼續鍛煉，
「運動當然是好事，我希望她能從專業
課程中學到正確姿勢，而不要盲目地跟
着小視頻鍛煉。」

豐富戶外活動合理安排作息
有研究表明，目前大學生的身體素

質和健康狀況呈逐年下降的趨勢。第八
次全國學生體質與健康調研結果顯示，
內地大學生體質下滑的問題，仍沒得到
有效遏制。比如，南開大學公開的數據
顯示，2022年本科畢業生4138人，
2688 人 體 測 合 格 ， 合 格 率 僅 為
64.96%。對此，南京航空航天大學講
師朱曉敏近日發表文章《高校學生身體
素質現狀分析與研究》提出，當前大學
生鍛煉時間短缺、生活習慣不健康、規

定的體育館練時間內注意力不集中。提
高內地大學生身體素質迫在眉睫，需要
着重培養大學生的健康意識、豐富戶外
活動，倡導飲食均衡、營養合理，特別
是合理安排作息時間。

在21世紀教育研究院院長熊丙奇
看來，想提高身體素質，還需要大學補
上培養學生運動興趣這一課。讓大學生
改變懶散的生活狀態，積極投身體育運
動。首先，要對大學體育課教學進行改
革。可以成立若干個體育運動俱樂部、
運動隊，由學生自主選擇參加，在俱樂
部、運動隊中進行鍛煉、比賽，這可促
進培養學生的運動興趣與運動技能。其
次，要改革對學生體育的評價。學生體
育評價，應強化過程評價與增值評價，
關注學生上體育課、參加體育鍛煉的情
況。例如，一名學生堅持上好體育課，堅
持每天鍛煉，其體育課就可得到滿分。

影響大學生體質的
主要因素

作息
作息混亂，
報復性熬夜、習慣性

熬夜。

睡懶覺來不及
吃早餐；節食減肥；多

喜食高糖、高熱量食物。

飲食

對學業、感情、交友、就業等問
題的承壓能力較差，導致情緒波

動大進而影響身體。

情緒

▶不少大學生因為
沉迷手機、作息不
規律等導致健康受
損，被戲稱為 「脆
皮大學生」 。
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中國青年網校園
通訊社於8月初對全

國25125名大學生開展問卷調查。結果
顯示，近五成大學生每周運動不足三
次，超七成希望通過運動增強體質。

《2020中國大學生健康調查報
告》通過對12117名大學生進行調查，
發現86%的大學生表示在過去一年中
有健康困擾。約23%的大學生在過去
一年中在醫院被確診患有疾病，口腔疾
病、急性腸胃炎和皮膚疾病是最常見的
三種疾病。不少同學希望通過運動增強
體質。

本科生陳同學表示，自己平時鍛

煉一次最多半小時，經常 「三天打魚兩
天曬網」 。 「瑜伽墊、壺鈴、跑鞋一樣
不少，買的時候信誓旦旦，買完後就在
宿舍吃灰。」 她說，課業繁忙，還有沉
迷手機讓她少有時間運動。

有高校要求體測達標方可畢業
對於體質健康問題，高校給予了

高度關注，一些高校甚至採取和畢業掛
鈎等方式，促使學生強化鍛煉。例如，
清華大學規定自2017級本科新生開
始，游泳不過關不能畢業；雲南大學
2021年6月發布校規，體測成績不合格
拿不到畢業證。

高度關注

最近，詞條 「脆
皮大學生」 走紅。透

過 「大學生脆脆鯊」 們的自嘲，社會也
應看到確實有一部分年輕人體質亟待加
強。

官方調查顯示，近年來雖然青少
年整體的體質水平有所回升，但大學生
群體卻始終處在 「拖後腿」 狀態，連續
數十年下降。正值青春年華的大學生體
質何以如此不堪？在校大學生最有發言
權。多位同學告訴記者，熬夜玩電腦、
手機，攝入高熱食品的負面系數最高。
要是第二天沒有課，凌晨一點半睡第二
天十一點起的 「修仙生活」 一點也不稀
奇。事實上，不論是熬夜趕論文或是打
遊戲看劇，都會對身體造成一定的損

傷。
此外，體質健康和體育鍛煉息息

相關。記者了解到， 「沒有時間」 「學
習任務重」 是影響大學生參與體育鍛煉
的主要原因。也有大學生表明不鍛煉是
因為 「懶惰」 和 「沒有持之以恆的決
心」 。一時的興起不難，難的是能保持
頻率堅持鍛煉。此外，鍛煉設施不足、
沒有合適的鍛煉團體或同伴等都是大學
生不參與體育鍛煉的原因。

自嘲可以有，皮實不能少。雖然
「脆皮」 不能單純歸咎於哪一方，但大
學生們還是要重視身體素質提升，養成
良好的作息和飲食習慣。社會各界也需
為其創造健康環境，助其擺脫 「脆皮」
困擾。 大公報記者江鑫嫻

記者觀察

▲4月22日，江蘇大學生在健身跑開跑
前展示風采。 中新社
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◀青少年沉迷手
機，疏於鍛煉。
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