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2月的太阳有点“懒”
正午时刻总推迟

春寒料峭，中午晒会儿太阳是种
享受。不过你注意到了吗？2月的太
阳有点“懒”：正午时刻总是推迟。这
是为什么呢？

中科院紫金山天文台科普主管
王科超介绍，所谓正午，是太阳来到
正南方的时刻。大家一般以为，每天
12点太阳会运行到正南方向，此时
正午到来。但其实并不是这样。正
午和12点之间常常存在时差，这与
我们所用的时间系统有关。

“日出而作，日落而息”。自古以
来，人们根据太阳的周日运动来安排
生产生活。这种以真实太阳视运动
为依据确定的时间系统叫真太阳
时。但是由于地球轨道偏心率和黄
道赤道交角的影响，真太阳时是不均
匀的，无法满足现代人类对时间精确
度的需求。为了得到一个更均匀的
日常时间，人们假想太阳平均运动而
得到了平太阳时。我们所熟知的格
林尼治时间，又称为格林尼治平太阳
时。

平太阳时与真太阳时之间存在
时差，这个差值区间在负14分钟到
正16分钟之间，正午的时刻也因此
相应提前或者延后了。事实上，一年
之中时差为零的只有4天，一般发生
在4月16日、6月13日、9月1日、12
月25日附近。2月的时差保持在极
小值附近，即负14分钟左右。也就
是说，最近是一年当中太阳推迟“值
班”最久的一段时间。

随着技术的发展，人们计时的
依据已经不局限于天文观测。目前
科学上采用更为精确的时间体系：
原子时。原子时以原子内部发射的
电磁振荡周期为基准，是一种较为
恒定、均匀的时制。国际单位制的
时间单位“秒”就是以原子时来定义
的，是三大物理量的基本单位之一。

“现在人们日常所用的时间与原
子时相比，每1至2年会有大约1秒
的时差，通过提前或后拨1秒来进行
调整。”王科超说。 （新华社）

“作为家长首先应鼓励孩子
多运动，促进他们的健康成长。”
李庆雯指出，同时家长们也要了
解孩子生长发育的规律，根据自
己孩子的年龄阶段和特点，帮助
他们选择合适的运动项目。

“儿童生长发育是有敏感期
的，其又被称为关键期。”李庆雯
表示，每种运动素质的发展几乎
都有一个较快的时期，抓住某种
运动素质发展的敏感期，因势利
导地进行训练，就能更快发展这
种素质，以达到事半功倍的效
果。

在孩子幼儿前期（1到3岁）
和幼儿期（3到6岁）早期阶段应
该注重身体全面性锻炼，因此比
较适合参加体能锻炼。

李庆雯介绍，儿童体能锻炼
是近年来发展起来的培训项目，
它会根据不同发育阶段，设计动
作模式，其可以提高儿童的运动

表现，促进儿童的体质健康，预
防儿童在生长发育过程中的姿
势异常（如脊柱侧弯等），还能够
培养儿童的运动兴趣和习惯。

儿童体能培训一般是按照
年龄段（从 3岁开始，每隔 1到
1.5岁一个年龄段，至12岁）来设
计运动内容，有的培训机构最低
可接收2.5岁的孩子参加体能训
练。

年龄偏小的孩子只能进行
简单的协调平衡练习（如爬行
等），或参与徒手的集体小游
戏。3到6岁这个阶段的体能训
练课程，会逐步开始进行全面锻
炼，比如神经募集能力、灵敏协
调能力、肌肉力量和爆发力等，
以基础的动作模式练习和动作
技能练习为主。

对于3到 6岁的孩子，可以
参加一些专项入门的锻炼。比
如，4到 5岁的孩子可以开始接

触球类运动中的拍球、基础运球
等。

“一般不提倡3到 6岁的儿
童以专项练习为主进行运动，片
面追求单项训练成果，忽略身体
发育特点。若训练强度过大，致
使身体不能适应而产生伤病，会
影响儿童的生长发育和健康成
长。”李庆雯表示，不能为了儿童
身体某一方面的发展，而忽略了
另一方面的发展，这样不符合儿
童生长发育的规律。

6岁以上的儿童可以选择的
运动项目就比较多了，特别是在
上小学后，可以结合体测报告，
有针对性地进行练习，并根据儿
童的身体素质特点去选择专项
练习。“家长在选择专项练习时，
还要看孩子的兴趣爱好，同时关
注具体的锻炼环境条件、教练资
质等，以进行综合考量。”李庆雯
提醒。 （科技日报）

蹦床、攀岩等“网红”项目备受家长追捧

儿童运动成人化，当心“抢跑”不成反伤身
“双减”政策落地的第一个寒假，体育培训班十分火爆，许多机

构都推出了一些成人化的儿童运动项目，如少儿蹦床、少儿攀岩、

少儿跑酷等，这些项目受到了一些家长的欢迎，有些家长不惜付出

数千元至上万元的培训费。

对此，天津体育学院社会体育与健康科学学院教授李庆雯表

示，儿童的身体解剖结构和发育特征与成年人不同，因此在进行

体育锻炼时，家长要从儿童的身体实际情况出发，选择适合的运

动项目，让孩子在专业人员的指导下进行科学锻炼，才能收到良

好的效果。

在网络搜索引擎上，输入“少
儿攀岩”“少儿蹦床”“少儿跑酷”
等关键词，会跳出许多条培训广
告。

“攀岩能提高身体的柔软度
与协调感”“跑酷是时下风靡全球
的时尚极限运动”“蹦床是扩展孩
子思维的绝佳工具”……这些“高
端、大气、上档次”的宣传词，使不
少爸妈觉得让孩子尝试这些运动
特别酷。

在视频网站上、朋友圈里，也
有人频频秀出孩子参加这些运动
培训和比赛的照片、视频。“4岁小
孩挑战12米高专业攀岩墙”“4岁

男 孩 蹦 床 成 功 做 出 前 空
翻”……相关视频在网上颇受
欢迎，评论区里家长的留言也
是一片赞美声，而且儿童年龄
越小，获得的关注和评论就越
多。

还有一些家长认为，孩子
只有练好“童子功”，才能不输
在起跑线上。

随着越来越多的低龄儿童参
与这些培训，有关儿童出现运动
损伤的报道也逐渐增多，如“9岁
娃练5年拉丁舞致半月板撕裂”

“6岁儿童训练跑酷致小腿骨折”
等。

天津某医院运动损伤与关节
镜科主任医师曹建刚介绍，常会
有因练习蹦床而导致膝关节半月
板韧带三联损伤的儿童前来就
诊。儿童关节囊比较松弛，而且
平衡能力很差，特别是学龄前儿
童，剧烈运动时特别容易伤到膝
关节等部位。

儿童体育项目不应过早成人化

毋庸置疑，体育锻炼对于儿
童成长至关重要。儿童处于生长
发育期，体内新陈代谢旺盛，身体
机能具有较大的发展潜力和可塑
性。经常参加体育锻炼，有助于
儿童及青少年体质的增强以及意
志品质的塑造。

“然而，儿童的体育锻炼项目
不应过早成人化，儿童有其生长
发育的规律，他们的生长发育具
有连续性、程序性、不均衡性和相
互关联性等特点，同时也存在个
体差异。”李庆雯说。

“与成人相比，儿童骨骼的
水分和有机物较多，无机盐较少
（磷酸钙、碳酸钙），因而富有弹
性，不易骨折，但骨骼硬度小、易
变形。儿童的肌肉含水量较多，
蛋白质、脂肪、无机盐较少，肌肉
细嫩，与成人相比，收缩力较弱、
耐力差、易疲劳。儿童的关节面
软骨相对较厚，灵活性和柔韧性
较成人好，牢固性却相对较差，
在外力作用下较易脱位。”李庆
雯说。

李庆雯表示，儿童身体不同

位置的肌肉，其发育程度也不一
样。在进行蹦床、跑酷这种对于
翻腾技术要求较高的运动时，需
要用到身体多部位的肌肉，如果
肌肉力量跟不上，很容易造成膝
关节、肘关节和踝关节的损伤，稍
加不慎，还会造成骨折，因此不适
合儿童参加。

“此外，不同年龄段的儿童，
其适合的运动强度、内容等也有
所不同。”李庆雯介绍，比如，儿童
不宜过早进行高强度力量性训
练，否则容易造成骺软骨损伤。

抓住敏感期让锻炼事半功倍

（（视觉中国视觉中国））


