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上初三的女儿马上参加中
考体育测试，市民赵蕊有些着
急。为了让孩子取得好成绩，赵
蕊从其他家长处得知氮泵可以
提升运动状态，只不过售价有点
贵。她不禁有些心动：“如果喝了
真能让人跑得更快，我就给孩子
买几瓶，多考几分贵也值了。”

赵蕊以为氮泵是药品，就走
访了市内的多家药店，结果却发
现，实体药店均无氮泵售卖。部
分店员还表示未听说过该产品。
即便知晓的店员也强调这类产
品属于运动补剂，并非普通药
品，不建议随意给孩子使用。

这下赵蕊有点蒙，氮泵不是
药？那到底能不能随便喝呀？

神奇的“氮泵”
并不适合未成年人

赵蕊从熟知的家长那里得
知，网上有氮泵销售。

她在某电商平台上查询发
现，氮泵产品琳琅满目，品牌众
多且配方五花八门。

其中一款规格为50毫升/瓶
的液体氮泵，售价 49.9元，月销
量超 1000 笔。这款液体氮泵成
分表中除常见的咖啡因、牛磺酸
外，还含有人参、维生素B族等。
商家宣传更是天花乱坠，诸如

“超常发挥”“更强爆发力”“跑得
更快”等广告语充斥页面。

赵蕊看到买家的评价，有好
评也有差评。有的买家评价说，
孩子喝了体育拿满分；有的买家
评价说，孩子喝了拉肚子。

赵蕊和一位邻居聊天时得
知，邻居的孩子去年参加中考体
育测试。当时，邻居看到网上铺
天盖地的氮泵宣传，花高价购买
了几瓶。结果孩子考前喝了，考
试的时候根本没感觉有啥不一
样，成绩还是不理想。

最终，纠结了几天后，赵蕊
还是给孩子买了几瓶氮泵。她想
着，“宁可信其有，不可信其无。
多买一份，让孩子提前喝喝试
试，别等到考试时有什么不良的
反应”。

为了解氮泵相关情况，记者
采访了我市一家医院营养科的
医生。

据医生介绍，氮泵主要成分
包括咖啡因、牛磺酸、β-丙氨酸
等，通常用于有运动基础的健身
人士。其原理是通过提升神经兴
奋感，增强肌肉耐受能力，进而
在运动中发挥一定作用。然而，
对于学生群体而言，情况却大不
相同。学生们大多在中考体育测
试前才首次接触氮泵，身体缺乏
对其成分的适应过程。每个人对
氮泵成分的耐受程度各异，贸然
使用可能导致身体无法及时适
应，不仅难以提升运动表现，反
而会对体测状态产生负面影响，
甚至危害身体健康。

买跑鞋备战体考

市民李晓霞的儿子是沧州
的一名应届中考生。随着中考体

育测试的时间日益临近，他向李
晓霞提出想要买一双跑鞋，用于
参加体育测试。

“儿子的足球运球绕杆项目
能拿满分，但他的 50米和 1000
米测试总是差那么一点达不到
满分。要是一双不错的跑鞋能够
助孩子一臂之力，那就太好了。”
李晓霞说，她希望儿子能在体育
测试时拿到满分。

李晓霞决定在网上为儿子
购买跑鞋。她在电商平台输入

“中考体测鞋”进行搜索，瞬间就
出现了多个品牌的跑鞋。商家的
介绍里，包含着诸如“中考体育
专用”“中考体考碳板跑鞋”等字
眼，还强调“抓地好”“弹性好”等
优势。

李晓霞说：“这些跑鞋的价
格从百元到上千元不等，实在不
知道哪双鞋更适合体考，看得我
眼花缭乱。”

她仔细看了一些网友的评
论后，才选定了两双不同品牌
的跑鞋，其中有一双还是碳板
跑鞋。

“我问了几位家有初三学生
的家长，他们也为孩子提前准备
了跑鞋，其中也有买碳板跑鞋
的。孩子可以先穿着跑鞋进行一
段时间的体育锻炼，让脚和鞋进
行磨合。大家都盼着体育测试
时，孩子能取得好成绩。”李晓霞
说。

和李晓霞有同样想法的还
有市民齐艳，她的儿子今年也面
临中考。前些日子，她带着儿子
到商场选购跑鞋，为体育测试做
准备。

母子俩逛了许久，试穿了多
双鞋后，齐艳的儿子相中了一款
售价 500多元的跑鞋。儿子告诉
齐艳，班里有同学穿着同款跑
鞋，据说这鞋轻便而且弹性好。

“当时我还问销售员，这款
鞋怎么样？那位销售员说，这款
鞋卖得挺好的，一些家长就是
为孩子参加体育测试准备的。”
齐艳说。

最终，齐艳买下了这双跑
鞋。齐艳说：“考试越来越近，孩
子挺淡定的，我却焦虑得很，只

能给他添点‘装备’。我希望这双
鞋对他有帮助。”

“临时抱佛脚”

陈建平的儿子今年上初三
了。面对马上到来的中考体育测
试，孩子很淡定，但是陈建平有
点儿焦虑。

陈建平经常会问孩子：“你
1000米练得怎么样？50米呢？”

“有的时候成绩不错，有时
也不太好。”陈建平的儿子回答。

“毕竟中考体育成绩的分值
不低，如果孩子在体育这个科目
上减了分，我感觉十分可惜。”陈
建平说。

为了备战中考体育测试，陈
建平跟孩子提议，到了周六周日
的时候，一起去体育场跑步。

“我想着现在开始增加运
动量，除了学校的日常训练，回
家后继续加练，突击一下，争取
取得好成绩。”陈建平告诉记
者。

3月 29日是星期六，下午 4
点的时候，陈建平就带着儿子前
往体育场。他们还偶遇了儿子的
同学。这些同学有的和小伙伴结
伴而来，大家互相鼓励，充满干
劲；有的则是由父母陪伴着，在

父母充满期待的目光中努力奔
跑。

陈 建 平 带 着 儿 子 先 跑 了
1000米，在奔跑的过程中，他不
断地给儿子加油鼓劲：“儿子，坚
持住！调整好呼吸，你一定可以
的！”跑完 1000米后，稍作休息，
陈建平又陪着儿子跑了几次 50
米。

父子俩在体育场足足锻炼
了两个小时才回了家。

第 二 天 ，儿 子 对 陈 建 平
说：“爸，我腿疼得厉害，感觉都
快站不起来了。”听到儿子这么
说，陈建平一下子慌了神。他既
想让儿子继续加练，争取在中考
体育测试中取得好成绩，又害怕
过度训练会让儿子受伤。

“我最近听有的家长说，孩
子因为过度训练导致身体损伤。
大家为了成绩都拼尽全力，可这
种‘临时抱佛脚’的做法真的可
行吗？”陈建平满心焦虑，“我到
底还要不要继续带着孩子去训
练呢？”

为了既能让孩子冲刺最佳成
绩，又能避免受伤，这两天，陈建
平四处打听，终于找到了一个体
能训练机构。“这里有专业的老师
进行专业的培训，肯定比我们自
己‘瞎练’效果好。”陈建平说。

通过与教练深入沟通，陈建

平了解到，不少初三学生一两个
月前就已经在这里针对中考体
育展开系统训练了。“‘临时抱佛
脚’的学生不在少数，效果不一
定会好。”这名教练说。

提高成绩重在
养成运动习惯

那么，这些“体测神器”的原
理是什么？“临时抱佛脚”有用
吗？

“碳板跑鞋是一种高性能跑
鞋。碳板具有高强度和高韧性，
可以帮助助跑和提速，提供良好
的支撑性，减轻脚部的压力和疲
劳感，但对穿着者的腿部肌肉力
量和身体素质有较高的要求，更
适合高水平运动员和健身爱好
者。”沧州师范学院体育学院院
长郑寿存说，并不是所有人群都
适合碳板跑鞋，对于快速成长的
未成年人来说，碳板跑鞋的刚性
结构可能会给足底筋膜带来过
大压力，影响正常发力，增加受
伤风险，或将对体测成绩造成负
面影响。

郑寿存表示，中考体育测试
并非竞速赛，其目的也不是增加
学生的“区分度”，只要通过科学
锻炼，达到要求并不困难。与其
跟风购买“体测神器”，不如将运
动融入日常生活，从根本上增强
体质、提高成绩。

“相较于迷信运动补剂，保
证碳水化合物的摄入更为重
要。”郑寿存说，体测前，早餐可
以吃一些易消化、富含能量的食
物，如香蕉、全麦面包、酸奶等，
让肌糖原储存糖分来提供体能。
此外，尽量避免摄入高脂肪和高
糖食物，避免饮用含糖饮料或高
咖啡因饮品，尤其不要尝试平时
不吃的食物或者任何新的补充
剂。

郑寿存说，用于体测的运动
鞋最好有一段时间的磨合期，不
要贸然尝试新鞋，以防在运动中
出现不适。“只要鞋子的舒适性、
抓地力、减震性、透气性过关，便
不会影响发挥。”

“体测的初衷是以测促练，
培养终身锻炼的习惯。”郑寿存
认为，家校之间要形成紧密配
合，帮助孩子爱上运动。

学校可以开设丰富的体育
课程，鼓励学生参与篮球、足球
等集体活动，感受同伴之间的激
励与支持，在团队合作中发现锻
炼的乐趣。

家长要起到榜样作用，营造
良好的家庭运动氛围，帮助孩子
制订可量化的锻炼目标，如每周
锻炼 3次，每次 30分钟，循序渐
进地提高强度和时间，让学生在
锻炼中感受到成就感。

“在运动这件事上，我们更
关注的应该是过程，而不是结
果。”郑寿存说，体育测试的设计
其实就向学生和家长发出了明
确信号：临时抱佛脚不管用。

郑寿存说，与其盲目追求外
挂“神器”，不如扎扎实实练好内
功，身体好才是真的好，这才是
中考体测的初衷。

“神器”“速成”靠不靠谱
本报记者 吴艳 李小贤 祁晓娟 张丹 摄影报道

中考体育测试临近，氮泵饮料、跑鞋等“体测神器”销量暴涨，还有的
学生报名“速成”班——
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沧州日报社智动AI工作室：
通过 AI 系统赋能百业，帮助企业降低成本、提高效

率，实现获客和盈利。联系方式：18131797001


