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■年轻态

沪上中小学昨迎返校日 今天开学最高温度19℃

新学期“新变化”让学生充满期待

学生开学前最后一次返校拿书。 青年报记者 吴恺 摄

“致瘫传闻”源自何处？
通过查阅文献资料，朱炜迪发现

这样的“致瘫传闻”并非空穴来风。
中国台湾TVBS新闻台2014年8月22
日的一则报道说，一名25岁的台湾
男子在做了几个仰卧起坐后，觉得颈
部以下全身无力，当地医生检查后解
释称，男子以手抱头的方式仰卧起
坐，导致颈椎内血管受不了连续施力
而爆裂，血块压迫神经，进而导致颈
部以下全身瘫痪。而在很多报道中
也都可以看到“美国早已叫停仰卧起
坐”的字眼，报道援引2015年12月
21日出版的《华尔街日报》一篇名为
《为什么你可以停止做仰卧起坐
了》。朱炜迪运用互联网追溯其新闻
源找到了当日该篇报道，该报道称仰
卧起坐可能会使背部受伤，健身达人
和军方专家正在极力推动用平板支
撑等锻炼代替仰卧起坐。可现实真
的是如此么？

为此，朱炜迪又查找了到了一些
资料，比如各个国家仍旧举行仰卧起
坐比赛，更有依旧支持通过仰卧起坐
达到健身目的的专家和教练。随着
人们对锻炼效果的不断重视，也出现
了许多种方式的仰卧起坐，“经典仰
卧起坐”、“借助器械仰卧起坐”、“新
型仰卧起坐”等。为调查清楚这一状
况，朱炜迪通过设计网络调查问卷和
街头采访的形式开展了调研。

“仰卧起坐致瘫”属于偶发事件
在最初的设计网络调查问卷阶

段，朱炜迪为追求调查问卷的真实
性、准确性，确保其统计价值，寻找了
三到五个有典型意义的被访者运用
深度访谈的方式进行信息交换，记录
下对方的态度和想法。根据访谈结
果和文献铺垫来制定调查问卷以确
保问卷成熟度以及调查对象的选
择。最终，朱炜迪结合网络问卷和纸
质版调查问卷两种形式，在上海市嘉
定区针对不同人群进行抽样调查：大
中小学生100人，学生除外各年龄段
的居民100人，总份数为200份。

通过严谨的调研方案，朱炜迪总
结出了相关数据：约80%受查的大众
不明确正确的仰卧起坐姿势，约52%
受查的大众相信仰卧起坐或致瘫，约
80%受查的大众愿意接受仰卧起坐作
为健身锻炼的方式之一，约80%受查
的大众是从小学体育课上学习的仰
卧起坐动作……

调查发现，不少人常采用传统
“抱头式”仰卧起坐，原因是2014版
《国家学生体质健康标准》要求仰卧
起坐的标准姿势为：仰卧于垫上，两

腿稍分开，屈膝呈90度角左右，两手
指交叉贴于脑后。

目前，不同国家和地区健康体质
测评对仰卧起坐的动作也是要求不
一，并没有统一的正确姿势。对于台
湾男子做仰卧起坐引发全身瘫痪的
新闻，广州市第一人民医院脊柱外科
副主任医师肖文德博士对此曾发表
看法：这并不能完全怪仰卧起坐，“仰
卧起坐应该是诱因。这个案例非常
偶然，发生血管破裂往往是因为患者
本身患有颈椎管内动、静脉血管畸
形，所以在做仰卧起坐这样需过伸、
屈颈椎的剧烈锻炼时，挤压了血管，
从而发生了血管瘤破裂。像这种有
基础疾病的患者，我们不主张做仰卧
起坐这样的运动。”

上海师范大学体育学院运动人
体科学博士、专业教师齐洁也就此指
出，事实上，当运动者本身有椎管内
动静脉血管发育畸形，在做引体向
上、仰卧起坐等爆发性的剧烈运动时
才有可能诱发血管破裂。因此，“仰
卧起坐致瘫”属于偶发事件，而这样
由极个别并不确定的说法就果断“让
仰卧起坐叫停”，理由也并不够充分。

科学锻炼了解自己才能促进健康
通过这次调研，朱炜迪收获良

多，并得出结论：仰卧起坐可能损害
人的颈部、脊椎、背部，不过目前尚未
有大规模的跟踪性研究、客观的数据
来支撑这些结论，因此还未必是最终
说法。虽然传统的“抱头式仰卧起
坐”短期且不剧烈的话影响还看不出
来，出现受伤的情况还是不多见的，
但是这种只要稍微普及一下，就能改
善的小细节或许会潜移默化地使你
收益终身，也是这份调研意义所在。

朱炜迪认为，既然“抱头式”对颈
部和脊椎压迫较大已经成为共识，那
么在做仰卧起坐时，不妨通过手贴耳
朵、放置胸前或在体侧平行伸直的方
式，以避免颈部不适。

他个人提倡大家无论做任何体
育项目时正确姿势的运动会达到锻
炼的效果，提高人们的身体机能，相
反，不正确的姿势或者不科学的姿
势，不但起不到锻炼的效果，反而会
增加人们受伤的风险。其次，运动切
忌又快又猛，对身体瞬间造成较大负
荷会产生难以预料的后果。

齐洁指出，朱炜迪通过理性分析
与调研，使这样的质疑不攻自破，但
另一方面，值得引起重视的是运动诱
发的损伤，我们都知悉“运动促进健
康”，但往往却忽视了“运动风险”。

“运动有风险，健身须科学”，了解自
己，科学锻炼，才能促进健康。

网传做仰卧起坐会致瘫 上师大学生调研发现：

不正确的姿势才是伤人元凶

众所周知，仰卧起坐是一种较为普遍的大众健身锻炼
的方式，是体能锻炼的一个重要环节，也是学生体育课的
重要项目之一，一般用来增强腹肌力量。就是这样普遍的
运动项目却在2016年的一篇报道中被指控致瘫。来自上
海师范大学体育学院的朱炜迪同学对此产生了疑问，并利
用这次寒假社会调研的机会对此展开了调查。

青年报记者 刘昕璐

青年报记者 刘春霞

本报讯 昨天是全市中小学生的
返校日。度过了个有意义的寒假后
展望新学期新气象，学生们都充满期
待。记者采访了解到，开学首日，申
城将有弱降雨，气温也将蹿升至
19℃。

学生度过寒假
返校迎来新气象

早上八点半，学生们纷纷返校，
领新书、布置教室。刚过去的寒假，
小朋友都表示过得很有意义。一名
女生表示，自己在寒假去了迪士尼，
还报名了速写兴趣班，练了毛笔字。

“挺有意义，因为学校安排了一个跳
绳的活动，每天都把跳绳的个数记录
在表上。”另一名男生表示，寒假坚持
跳绳让他过得很充实。

对于杯赛取消，小朋友也纷纷各
抒己见。“其实我心里挺高兴的，假如
我考进了决赛，妈妈还是要让我一直
做卷子。”

而在中学，很多初中生也对教委
取消开学摸底考表示欢迎，他们期待
推出作业考试备案制后，作业量能真
的减少。一名女生就表示，一开学就
考试，自己压力会比较大。

对于这学期即将到来的幼升小、
小升初民办学校面谈，学校方面表示
将侧重考察学生综合能力。上外静
安外国语小学方面表示，“我们会让
学生现场听一句法语、日语、英语、韩
语，让他们进行复述，在这个过程中，
我们教师来观察这个孩子的专注度、
倾听力、附属能力和语言表达能力。”
兰生复旦中学有关负责人表示，校方
会让学生看一些具体的问题，不需要
孩子动笔，但需要他提出处理方法，

“处理方法可以不一样，但要说得出
理由，有些同学只会死操作，那肯定
不行。”

市教委副主任贾炜透露，为了做
好民办学校幼升小、小升初的导向，
教委接下来将进一步支持民办中小
学协会提出的联合声明，并督促各学
校按声明来做。 此外，市教委还将
专门组织民办中小学的校长和相关
招生人员进行培训和工作交流。此

外，市教委表示，自今年起，将按照
《上海市教育委员会关于印发〈市级
中小学生竞赛活动（非体育类）管理
办法〉的通知》，按年度公布市级中小
学生竞赛活动项目（非体育类）。今
年的竞赛活动项目将于近期公布。

开学日最高可达19℃
冷空气明日到

今天是本市中小学开学的日子，
申城将有弱降雨，气温也将蹿升至
19℃。不过，明天白天起，随着冷空
气开始影响，申城气温将开始走下坡
路，预计明天最高温将降至14℃，周
六会进一步降至10℃，周末两天的
最低气温也只有5-6℃，广大家长需
及时为孩子增减衣物。

最近几天，上海微风轻拂、阳光
温暖。昨天，申城继续延续着“温
情”路线，早晨气温又比前天进了一
步，中心城区徐家汇最低气温在
6.0℃，各区中最高的是松江6.1℃，
其次是金山5.1℃，排在第三的是闵
行4.9℃，其他区都在1-2℃。白天
气温一路攀升，全市最高气温普遍
达到了13~16℃，呈现西北高-东南
低的格局，市区徐家汇为15.2℃，各
区中最高的是宝山 16.3℃，最低的
是金山13.5℃。

不过，尽管这几天的温度已经颇
有春天的气息，但申城并不会就这么
奔向春天。今起三天，申城将开启阴
雨模式，而且随着冷空气的到来，明
天起气温也将下降。

最新预报显示，今天申城将有短
时阵雨出现，不过下午到傍晚就逐渐
转为多云，气温稳中有升，最高气温
将升至19℃附近。周五白天以多云
为主，夜间至周六，受冷空气影响，有
一次降温及小雨天气过程，受此影响
周六气温将降至10℃左右。周日雨
止转为多云，气温将快速回升，最高
温度将达到15℃。

今天是开学首日，由于弱降雨外
加气温回升，中午以后体感将有点暖
洋洋也有点湿哒哒的，广大家长要适
当为孩子调减衣物。而明天起气温
又降，也要根据天气及时搭配穿衣，
谨防感冒。此外，今起三天雨水虽
弱，但还是要随身带好雨具。


