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“体育外卖”火了，如何持久飘香？

10 月 20 日至 26 日为 2025“中国镇
痛周”。如何正确认识疼痛这一身体

“警报”？又该如何科学应对？记者就
相关问题采访了专家。

沈阳市第五人民医院神经外科副
主任医师王罡表示，面对疼痛，不少人
存在认知误区。

误区一，疼痛不是病，忍忍就过去
了。实际上，急性疼痛是症状，往往是
机体发生病变或者损伤的信号；而持
续一个月及以上的慢性疼痛则是疾
病，若不及时就医，可能会症状加重，
增加后续治疗难度，甚至引发焦虑、抑
郁、失眠等一系列并发症。

误区二，出现不明原因疼痛，不问

诊自行用药。自行服用镇痛药后，可
能会短暂地缓解症状，但不利于观察
病情和判断疼痛的部位、性质、程度，
例如心肌梗死可能表现为左肩疼痛，
腰椎问题可能引起坐骨神经痛。盲目
止痛可能掩盖真实病情，影响疾病的
诊断和治疗。

误区三，止痛药会“上瘾”，能不吃
就不吃。镇痛药有很多种，基本上只
有吗啡等阿片类镇痛药物具有成瘾
性，而此类药物在医生指导下短期、规
范用于应对术后、癌痛等急性剧痛是
安全且必要的。而布洛芬、对乙酰氨
基酚等非甾体抗炎药并无成瘾性，可
在医生指导下使用。

沈阳医学院附属第二医院普外科
主任医师杨清泉提醒，如不确定造成
疼痛的“病根”，可先到医院疼痛科等
相关门诊就医。

王罡表示，就医时，可从以下几
个方面描述疼痛感：疼痛部位，有没
有 向 周 围 发 散 疼 痛 的 感 觉 ；疼 痛 感
受，如针刺、刀割、火烧、胀痛、酸痛
感 ；疼 痛 程 度 ，用 0-10 分 给 疼 痛 打
分，0 分为无疼痛、3 分以下为能忍受
的轻微疼痛、4 到 6 分为尚能忍受但
影响睡眠的疼痛、7 到 10 分为剧烈难
忍的疼痛；疼痛时间，何时开始、持续
还是间断式疼痛；疼痛诱因，什么情
况下会加重或缓解。

沈阳市骨科医院软伤疼痛科主任
医师韩涛表示，日常生活中，公众可从
三方面入手，主动进行科学疼痛管理。

“首先是预防，通过保证充足睡
眠、保持适度运动、均衡营养摄入等增
强体质，从源头减少疼痛的发生风险；
其二是干预，出现疼痛时，应及时前往
医院就诊、评估，准确区分疼痛类型；
其三是治疗，随着医疗技术的进步，涌
现出很多安全有效的镇痛药物，脊柱
内镜技术、射频与低温等离子消融术
等治疗手段也已在国内广泛推广，这
些都有助于帮助患者尽快回归无痛生
活。”韩涛说。

（新华社）

近期多地气温偏低，提前过上了冬天。不少网友也有疑问：“难道今年是冷冬？”
每年临近冬天，大家都会有关于冷暖冬的讨论。在气象预报技术日益发达

的今天，预报当年是冷冬或暖冬似乎变得“理所当然”，但事实并不那么简单。

冷冬还是暖冬，等冬季结束才知道
“根据国家标准，在全国范围内，超过一半的气象观测台站冬季平均气温

满足冷冬/暖冬标准，这一年冬季才会被判定为冷冬或是暖冬。”国家气候中心
首席预报员章大全表示，在气象界冷暖冬不是一个预测概念，而是对冬季气温
状况的事后认定概念。也就是说只有等到冬季结束，才能知道答案。因此气
象部门发布的气候预测公报，通常会用较常年偏冷或偏暖来描述未来一段时
间的情况。

判定冷冬的基本要素为冬季三个月的平均气温，在空间上分为单站、区域
和全国三个等级。单站冷冬指单站平均气温距平小于等于标准差的-0.43倍；
区域性冷冬指冷冬站数超过区域总站数的50%；而全国性冷冬则需要冷冬面
积超过全国有效面积的50%。据统计，自上世纪90年代以来，我国一共出现6
个冷冬，均在2012年之前。

同时，即使某一年被判定为冷冬或暖冬，也不意味着整个冬季或每个区域
都保持一致。在暖冬年份也可能出现极端强寒潮导致阶段性强降温，且地域
差异明显。

今冬偏暖为主，冷暖起伏大
监测显示，过去10天新疆北部、内蒙古、华北、东北地区、黄淮、江汉等地

平均气温较常年同期偏低1℃至3℃，局地偏低4℃至5℃，多地提前达到入冬
标准，并提前供暖。

冷得早，是否今冬会持续偏冷？
章大全表示，近期赤道中东太平洋大部海表温度较常年同期偏低，处于中

性偏冷状态。预计赤道中东太平洋冷水将持续发展，秋季后期进入拉尼娜状
态。一般发生拉尼娜事件的冬季（当年12月至次年2月），我国气温偏低的概
率相对更高。然而受全球变暖等因素影响，本世纪以来在拉尼娜背景下，我国
冬季气温偏暖的情况也频繁发生，甚至出现暖冬。

此外，我国冬季气候不仅与热带海温异常有关，还受到北极海冰、积雪和
中高纬度大气环流系统等影响，是多因子协同作用的结果。根据现阶段国内
外数值模式结果来判断，今年冬季我国气温接近常年同期到偏暖为主，但是气
温阶段性特征明显，冷暖起伏大。

但专业判定标准有时和公众的实际体验并不相同，相比起平均气温，气温
异常波动的极端事件更容易受到关注。不管是偏冷还是偏暖，冷空气都是冬
季避不开的“常客”，对于公众感受来说，一次寒潮带来的大风降温雨雪往往更
加让人印象深刻。

全球变暖背景下，为何还会出现猛烈寒潮？
当下，气候变暖日益加剧，全球均温纪录不断刷新，极端高温频发。变暖

背景下，我国冬季平均气温增暖的趋势的确十分明显，但为何还会出现猛烈的
寒潮天气？

专家解释，一般情况下极地地区的冷空气会受到西风带控制，将其圈在一
定范围内。虽然冷空气也会经常向低纬度推进，但西风带控制性较强，就像一
个“羊圈”，正常情况下冷空气这些“羊”大都会被西风带圈在极地地区。

但在全球变暖和极地放大效应的共同作用下，北极地区升温明显，中高纬
地区的温度梯度减小，欧亚大陆上空的西风减弱，导致西风带这个“羊圈”不再
像以前那样牢固，被圈在极地的冷空气更容易突破西风带一泄而下。

因此全球变暖与寒潮并不矛盾，反而在变暖背景下，更容易出现更加极端
的寒潮天气。

“受其影响我国冬季冷暖波动更为剧烈，需要密切关注阶段性强降温和强
升温过程对生产生活造成的不利影响。”章大全说。

（新华社）

冷冬不能被预测
预计今冬偏暖但冷暖起伏大

记者从中国国家铁路集团有限公司
获悉，10 月 25 日起，铁路 12306 客户服务
中心新增团体旅客车票电话受理服务，铁
路 12306 客户端（含网站）单笔购票数量上
限调至 19 张，单个铁路 12306 账户可添加
的“乘车人”数量由 15 人调至 30 人。

国铁集团客运中心相关负责人介绍，
12306 客服中心开通团体票电话受理服务
后，可为开车前 3 天及以上且乘车日期、
车次相同的 20 人及以上团体旅客提供购
买火车票咨询和办理服务，业务受理时间
为每日 8 时至 18 时。

12306 客服中心受理团体票购票需求
后，将根据余票情况主动与订票旅客沟

通，如票额能够满足需求，将生成团体票
订单号并通过“短信+电话”方式告知旅
客，如票额无法满足需求，将主动与旅客
沟通调整方案。订票旅客在接到通知的
次日 24 时前凭团体票订单号，持所有乘
车人身份证件（原件或复印件）至全国任
一铁路客运车站窗口支付全部票款完成
购票；未在时限内支付购票的，订单自动
取消。

同时，铁路各客运车站继续现场受理
团体旅客购买火车票业务，各类旅游、研
学、演出、赛事等团体旅客集中购票出行
更加方便。

（新华社）

铁路12306新增团体票
电话受理服务

告别疼痛困扰，从走出误区开始

10月25日，游客在忻州古城观看表演。
深秋时节，山西省忻州古城休闲游热度不减。游客错峰出行，感受传统文化的独

特魅力。
曹阳 摄

10月25日拍摄的董家口长城秋色。
深秋时节，位于河北秦皇岛的董家口长城沿线层林尽染，呈现壮观景色。

陈晔华 摄

用户一键下单，教练上门提供个性化体育培训——这种“体育外卖”新业态近来兴起，开启了便捷、高效的健身新
模式，也开辟出一片创业蓝海。如今，这股“送上门的体育服务”热潮正引发关注：如何让其摆脱短期热度，实现持续走
俏、持久飘香？

需求火爆

秋日的一个下午，沈阳市和平区一处小区空地，
9岁的张晓宇身着运动服，在教练的指导下练习跳
绳，身旁摆放着折返跑所需的教具。不远处，他的妈
妈李女士快步走来，顺路接上孩子，“比专门跑培训
机构方便多了”。

这种“体育外卖”——像点外卖一样预约教练上
门授课，进行体适能训练、体育中考项目培训等，作为
全民健身热潮下的新兴产物迅速兴起，凭借“送课到
家”“随时开练”等特点，开辟了体育产业一条新赛道。

“小区花园、口袋公园甚至家里的客厅，都可以
成为临时运动场。”有7年体育培训经验的教练郑晨
说，自己近期专注于上门授课，通常携带便携器材到
社区指导。经过3到6个月的定制训练，学员体能普
遍明显提升。

这一模式正为体育从业者带来新机遇。在各大
网络平台，不少体育机构和健身教练通过发布视频
吸引客户，逐步积累起稳定的客源；一些体育专业院
校大学生兼职做体育“外卖员”，不仅锻炼了专业能

力，还攒下了“第一桶金”。
从外地到深圳创业的健身教练谢火，正是通过

在社交媒体分享教学视频吸引客户，逐渐积累口碑，
如今月收入稳定在万元左右。“当初没想到市场这么
大，这是一片创业蓝海。”他说。

个人教练之外，规模化运营的第三方平台也在逐渐
崭露头角。北京“乐时运动”上门体育平台联合创始人
陈学利介绍，平台专注做“体育外卖”，上线10个月以来，
用户已突破30万，覆盖全国超百个城市，复购率约45%。

“体育外卖”为何能火？

“不用接送，省时省力”“一对一教学，效果有保障”
“价格实惠”……不少家长道出了“体育外卖”的核心优
势。事实上，这一业态的走红，背后有着多重因素。

——满足备考需求。近年来，多地提高了体育
在中考中的权重，让学生群体的体育训练需求显著增
长。陈学利介绍，体适能、中考体测相关课程约占平
台订单的八成。客户选择“体育外卖”，也是为了获得
更有针对性的服务。一位初中体育教师坦言：“一个
班50多个学生，老师很难针对每个孩子的薄弱环节
进行指导。要强化训练的孩子，可能更有动力寻求校
外服务。”

与此同时，“体态矫正”“增高训练”“改善视力”等

特定需求不断增长，以及越来越多成年人想要学习一
门体育技能，这也让“体育外卖”有了不同“菜系”。

——付费方式灵活。陈学利团队认为，“体育外
卖”解决了体育培训业的一个消费痛点。在传统体育
培训模式中，家长往往需要一次性预付数千甚至上万
元学费，“体育外卖”采用的单次付费、灵活团课、即时
评价与反馈等模式，让家长不必担心机构“跑路”，付
费方式灵活、可控。

——场地条件改善。家门口体育场地的持续改
善，为“体育外卖”的兴起提供了重要支撑。根据2024
年全国体育场地统计调查数据，全国共有体育场地
484.17万个，体育场地面积达42.3亿平方米，全国人

均体育场地面积达到3平方米。社区健身房、口袋公
园等设施增加，公共体育场馆开放程度提高，为上门
教练提供了便利的教学场地。

多位从业者表示，“体育外卖”的走热，本质是体育
培训和“上门经济”深度融合的结果。一方面，青少年体
育培训市场潜力持续释放；另一方面，上门喂宠、上门收
纳等服务的普及，让消费者对上门服务的接受度和认可
度显著提升，这些都为“体育外卖”奠定了市场基础。

“上门体育服务实现了供需双赢。”中央财经大学
体育经济研究中心主任王裕雄认为，这一模式既帮助
体育从业人员拓宽了增收渠道，也让家庭能以更低成
本满足健身需求。

规范管理，别让安全成隐忧

尽管“体育外卖”前景广阔，但和许多快速发展
的新业态类似，该行业也面临准入门槛低、缺乏行业
规范等问题。记者调查发现，当前从业者主要包括
专业培训机构教练、兼职体育专业大学生、自学出身
的“野路子”教练等。除专业培训机构教练群体通常
具备资质外，其他教练群体的教学水平参差不齐。

“有的教练只是自己爱运动，看几个视频就敢
教学。”一位业内人士透露，“尤其在体态矫正等专
业领域，不科学的训练可能适得其反。”

社交媒体上，个人教练发帖就能“接单”。教练
未经培训就上岗，甚至出现非专业学生冒充教练的情
况，不仅影响教学质量，更埋下了运动损伤的隐患。

陈学利表示，个别平台会给客户提供运动意外
险，学员在课上发生磕碰或损伤可申请理赔，但更
多个体接单的“体育外卖”采取按次付费的方式，很
多情况下既不签合同，也不购买保险，一旦发生损
伤，责任难以厘清。

这让不少家长心存顾虑。“教练口头承诺会保
护孩子，可真的受伤怎么办？”有家长反映，孩子在
课上训练不当造成骨折，但和教练就医疗费用、护
理费用难以达成共识，向市场监督部门求助后，也
未能获得满意的调解结果。

目前，“体育外卖”行业尚处于发展初期，针对
该领域的行业规范尚未出台。不过，已有平台主动

参考国家体育总局办公厅印发的《课外体育培训行
为规范》，对线上教练设置资质证书、教学案例、身
份证及人脸识别的“四重审核”，试图从源头把控服
务质量。

在业内专家看来，“体育外卖”关乎消费者的人
身安全、健康保障，特别是面临中考升学的孩子，不
能全靠“市场调节”，外部监管必须及时跟进。

“重点是要加强监管，建立准入制度，同时要制
定相应标准保障服务质量，从制度上守住消费安全
底线。”王裕雄说，要引导从业者规范运营，才能让

“体育外卖”避免一时火热，真正实现长远发展。
（新华社）


