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朱迎春介绍，从临床来看，近年来运动损伤的患
者呈现出明显的增加趋势，主要是因为运动人群越来
越庞大，再加上关节退变性疾病的发病率持续上升。

朱迎春表示，在运动损伤中，关节的损伤尤为常
见，比如肩关节、髋关节、膝关节、踝关节等的损伤。不
同的运动容易损伤的部位也不尽相同，比如踢足球、打

篮球等容易损伤的部位是膝关节、踝关节，打羽毛球、
网球、棒球等容易损伤的部位是肘关节、肩关节。

据介绍，对于日常生活中发生的运动损伤，绝大
部分不需要手术处理，只有少数非常严重的，或者说
不手术的话可能会对后续生活造成严重影响的，医生
才会建议通过手术方式干预。

●工伤保险跨省异地就医直接结算开始试点

为更好保障工伤职工权益，人社部等三部门印发
关于开展工伤保险跨省异地就医直接结算试点工作
的通知，自4月1日起，全国各省份将试点开展工伤保
险跨省异地就医直接结算。

通知要求，由各省份和新疆生产建设兵团人社部
门选择部分地市启动试点，试点地市人员可持社保卡
直接结算跨省异地就医住院工伤医疗费用、住院工伤
康复费用和辅助器具配置费用。试点期限为一年。

●托育机构婴幼儿生活场所监控录像资料
保存期不少于90天

4月1日起施行的推荐性卫生行业标准《托育机
构质量评估标准》，对托育机构的办托条件、托育队
伍、保育照护、卫生保健、养育支持、安全保障、机构管
理等评估的内容进行了规定。该标准适用于对为3
岁以下婴幼儿提供全日托照护服务的机构（含幼儿园
的托班）的评估。对提供半日托、计时托、临时托等照
护服务的托育机构的评估可参照执行。

评估标准提出，托育机构应具备安全设施设备，
安装一键式报警、配备必要的消防设施。婴幼儿生活
场所安装监控设备且全覆盖。监控录像资料保存期
不少于90天。婴幼儿生活用房应布置在3层及以下，
婴幼儿用房明亮，天然采光等。

●“最小范围”采集寄递服务用户个人信息

4月1日起实施的新版《快递服务》三项系列国家
标准细化了国内快递服务时限，提出了从业人员权益
保护要求，强调了快递用户个人信息采集、存储、使用
中的数据安全以及合理确定服务费用等要求。

新版标准规定，快递服务主体采集寄递服务用户
个人信息，应限于实现快递服务目的的最小范围，包
括姓名、联系方式、寄件（收件）地址、寄递物品信息、

身份证信息等，不应过度收集用户个人信息。快递电
子运单应采取隐私面单等技术措施保护用户个人信
息。

●水果、畜禽肉、水产品不超过4层包装

4月1日起实施的《限制商品过度包装要求 生鲜
食用农产品》（GB43284－2023）强制性国家标准，明
确了蔬菜（含食用菌）、水果、畜禽肉、水产品和蛋等五
大类生鲜食用农产品是否过度包装的技术指标和判
定方法。

该标准规定蔬菜（包含食用菌）和蛋不超过3层
包装，水果、畜禽肉、水产品不超过4层包装。同时，
在“销售包装”的定义中特别注明“不包括物流防护包
装以及冷却、气体调节、防潮等保鲜保活功能性用
品”。

●不得在中央储备棉中掺杂掺假

《中央储备棉管理办法》自4月1日起施行。
办法提出，中央储备棉的轮换、收储、动用实行计

划管理，任何单位和个人未经批准不得擅自动用，不
得侵占、破坏、挪用。中储粮集团和承储企业不得擅
自变更中央储备棉储存库点，不得虚报、瞒报中央储
备棉数量，不得擅自串换中央储备棉品种，不得在中
央储备棉中掺杂掺假、以次充好，不得故意拖延中央
储备棉出入库等。

●加强电能质量管理

《电能质量管理办法（暂行）》自4月1日起施行。
办法提出，电网企业应当加强对新能源场站并网

点、10千伏及以上接有干扰源用户的公共连接点的
电能质量问题分析。由于发电企业或电力用户影响
电能质量或者干扰电力系统安全运行时，发电企业或
电力用户应采取防治措施予以消除。
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工伤保险跨省异地就
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……2024 年 4月，一批将
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春季运动有讲究 这些知识请收好

春暖花开，又到了适合运动的季节。不
过，运动切不可盲目，否则非但不能强身健
体，反而容易损害健康。那么，怎样才能做到
科学运动？不同年龄人群分别适合哪些运
动？春季运动有没有一些特别的注意事项
……针对这些问题，3 月 27 日 14:00，《宁一健
康说》栏目邀请到宁波大学附属第一医院运
动医学科/关节外科朱迎春主任医师，为大家
带来了一场干货满满的运动知识科普。

据朱迎春介绍，不同年龄人群适合的运动是不一
样的，比如年轻人身体状况好的，可以进行足球、篮球
等一些较剧烈的、对抗性较强的运动，而老年人更适合
做一些舒缓的运动。特别是有关节退化、骨质增生等
问题的老年人，在运动方式的选择上要格外谨慎，不要
去进行爬楼、爬山、蹲起等容易加剧关节疾病的运动。

“我比较推荐老年人在晚饭后到公园里或空气较
好的空旷环境里去散步、快走。老百姓当中流传一句
话叫‘饭后万步走，活到九十九’，不过，我觉得喜欢运
动是好的，但也不要强求数字，更不要去和别人攀比。”

除了散步、快走等运动，朱迎春特别推荐老年人
做的一项运动是游泳。因为游泳可以锻炼到全身肌
肉，而且游泳时身体重量对腿的压力很小，不容易损
伤膝关节、踝关节等，所以他建议会游泳和有条件的
老年人可以多进行这项运动。

与此同时，朱迎春提醒，老年人运动要特别注意
时间段的选择，很多老年人喜欢在清晨运动，甚至天
还没亮就去运动，这其实是不好的，容易增加心脑血
管疾病的发病风险。因此，对于老年人，还是建议在
白天比较暖和的时间段运动。 记者 吴正彬 文/摄

那么，人们在运动时要如何防止运动损伤，真正
做到科学运动呢？直播中，朱迎春也给出了自己的一
些运动贴士：

首先，要根据自己的年龄情况、身体状况选择适
合自己的运动项目；其次，要选择合适的运动装备和
运动场地；再次，运动前一定要做好热身。

此外，运动时要掌握好强度。运动时的心率最好

保持在一个合理的数值，即170减去自己的年龄。如
果运动完后觉得神清气爽，关节、肌肉等也没什么不
适，说明运动方式、运动强度都是适合的。但如果运
动完后关节、肌肉明显不适，甚至要痛好几天，或者整
个人的精神状态也不好，说明运动强度或者运动方式
很可能有问题，这时就要及时调整了。

运动不当容易造成这些损伤

科学运动应掌握这些“知识点”

专家推荐这些运动


