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年轻人热衷花钱“被瀑布打一顿”

小红书中还有一条高赞帖子给这股瀑降热
潮泼了一盆冷水。

一名户外博主发帖表示：“真心劝一句：瀑降
绝对不是网红玩水项目，是高危极限运动！”他抛
出一个被人忽视的事实，大部分人只怕落水溺
水，却不知道瀑降致死的最高风险，是窒息。

不少人疑惑，没沉水里，为什么会窒息？博
主解释，瀑布高速冲击崖壁，会产生超大范围浓
密水雾。水雾快速挤压、稀释周边空气，你呼吸
的每一口空气都混满细小水珠，氧气含量急剧降
低。这相当于人体持续吸入含水雾气，肺部慢慢
缺氧、呛咳、呼吸困难。

更危险的是直面主水柱时，高压水流像大水
桶从头顶浇下来，口鼻被水雾完全覆盖，呼吸瞬

间受阻，短短几十秒就会缺氧窒息、大脑空白，根
本来不及反应。

除了窒息，低温山泉还会快速带走瀑降者的
体温，让身体抽筋僵硬；水流的巨大冲击力则会
直接冲偏身体，湿滑岩壁加上乱流，瀑降者被困
后根本无法脱身。

该博主在帖子里还贴出了一份“保命清单”：
坚决避开主水流降落，全程侧身控绳，只走侧边
无水雾区；雨后水量暴涨立刻放弃；全程佩戴专
业头盔、防水护脸；下水前充分热身，不空腹不喝
酒；绝不独自瀑降、绝不跟野团。

瀑降火了，但安全不能掉队。当越来越多
人宁愿周末早起，进山挨一顿“瀑布打”，享受征
服自然的同时，千万还要多一份对未知的谨慎。

日前，“长期穿碳板鞋的受害者出现了”这一话题冲
上热搜，引发广泛关注。

一边是商家铺天盖地炒作“成绩暴涨”“体测神器”，
一边是家长跟风购买、孩子天天穿着。然而，多地医院
骨科、运动医学门诊已接诊多名因长期穿碳板鞋而导致
足弓塌陷、足底筋膜炎、下肢运动损伤的青少年患者。
网红鞋为何会变成“伤足利器”？听听专家怎么说。

专业跑鞋不适合日常通勤

碳板跑鞋是一种在鞋底嵌入碳纤维板的专业跑鞋。
掀开鞋底气垫，中间有块黑色的高强度碳纤维板材就是
碳板，具备重量轻、硬度高、回弹性强的特点。

这块碳板有什么用？北京大学人民医院创伤骨科主
任医师、足踝外科中心主任徐海林介绍，跑步时脚掌弯
折挤压碳板发生形变，板材瞬间回弹释放助推力，减少
小腿和足部肌肉的做功损耗。换句话说，相当于在鞋底
装了一根隐形的“助力弹簧”，从而实现竞速提速。

“碳板鞋属于专业竞速专项装备，设计之初只服务
于骨骼、下肢肌肉完全发育成熟的成年专业跑者，适用
场景也仅限于马拉松、田径长短跑赛事以及高强度短时
专项竞速训练。”徐海林说，碳板跑鞋的设计逻辑只考虑
短时间高速奔跑，并不适合长时间走路、日常通勤、基础
体能训练的需求。

青少年长期穿，会让足部“很受伤”

“碳板跑鞋不适合青少年日常长期穿着。”徐海林说，
青少年足骨骨骺、足弓肌群、脚踝稳定肌肉尚在发育期，如
果把碳板跑鞋当作日常鞋履长时间穿，肌肉得不到充分锻
炼，硬板限制足部正常活动，破坏足部发育环境。

徐海林介绍，碳板跑鞋前掌向上翘起的结构，会持
续牵拉足底筋膜，使之长期保持紧张状态，久而久之容
易诱发足底筋膜炎，带来足跟刺痛。同时，过硬的碳板
使足部肌肉长期无需自主发力，肌肉缺少必要锻炼，出
现废用性萎缩，还会提升足弓塌陷、后天扁平足的发生
概率。

“足部受力模式失衡，脚踝稳定性下降，孩子会频繁
崴脚。”专家介绍，对于骨骺尚未闭合的青少年来说，不
合适的鞋子还会潜移默化改变孩子的走姿、跑姿，膝关
节、骨盆乃至脊柱被迫代偿，诱发一连串下肢乃至躯干
的不适问题，严重情况下可能造成骨骺损伤。

正确使用，回归科学选鞋

一些学生和家长将碳板跑鞋视作体考“提分神
器”。徐海林表示，碳板跑鞋能在短时竞速场景提供有
限的增益，真正决定体育考试成绩的，还是青少年自身
的耐力、核心力量与规范跑姿。倘若把提分希望完全寄
托在一双鞋上，孩子还可能因为不适应碳板的刚性，容
易加大运动受伤的概率。

专家表示，家长为孩子挑选合适的运动鞋，核心标
准应该是适配青少年足部发育。

鞋底要具备适度柔韧性，前掌部位能够轻松弯折，
不要选购整体完全僵硬的鞋子，保证足部跑跳、行走时
可以正常屈伸。

鞋后跟要稳固有支撑，能够稳稳环抱脚踝，防止走
路、运动时脚踝外翻内扣，稳定足弓。

鞋身版型要宽松，鞋头留有充足空间，避免脚趾受
挤压诱发拇趾外翻。

坚持分场景选配球鞋，日常上学和普通体育课优先
选择稳定性较好的综合训练鞋，仅在体考、专项竞速时
使用碳板跑鞋。此外，一旦鞋底缓冲层磨损，鞋子就要
及时换新，避免减震失效加重下肢关节压力。

专家认为，碳板跑鞋本身并非“问题装备”，关键在
于不能不分场景、日复一日穿着。

这个夏天，一项叫“瀑降”的户外运动，在年轻人的朋友圈里刷了屏。

花几百块钱，坐车进山，把自己挂到几十米高的瀑布中间，让水流从头顶猛砸

下来——这听起来像“花钱找罪受”，体验者也常磕碰得浑身淤青。可奇怪的是，

大多数人从瀑布上下来，第一句话都是：“爽，还想再来。”

山水从“站着看”变成了“走近玩”，这届年轻人正在用一种很新的方式重新发

现自然。瀑降到底是什么？年轻人为什么甘愿“被瀑布暴打”？ ■据《现代快报》

瀑降，也称溪降，从溯溪运动演化而来。与
溯溪的自下而上相反，瀑降从上游向下游，由瀑
布主体缘绳下跃或顺水滑降。1996年 6月，法国
探险家克尼格将这项运动引入中国。

简单来说，瀑降是借助专业器材自上而下穿
越无人溪谷、深潭和瀑布的极限运动。由于长期
被瀑布冲刷的石头很滑、长满青苔，再加上溪水
对下降者的冲击力，瀑降比普通的岩壁下降更有
挑战性。

安全友好、门槛不高、出片率高，这些信息精

准击中都市年轻人的每一个需求点。
在小红书上，不少瀑降攻略也给出了提示，

“防蚊防晒是基础”“鸭舌帽一定要戴，降落过程
可以防止水打在脸上”“户外墨镜或者泳镜可以
防止水溅眼睛不舒服”“怕冷的姐妹建议穿长袖
紧身速干衣，潜水服可以选择”。

一位户外俱乐部领队告诉记者，瀑降对体能
和技术都有一定要求。新手最好在专业教练指
导下从速降练起，掌握动作要领后再挑战水流和
湿滑岩壁的双重考验。

从游客旅行方式的变化来看，过去，人们
进山的流程无外乎停车、看见瀑布、拍照走
人。而瀑降让人真正走进了瀑布内部，沿瀑布
水幕绳降而下，在激流与水雾中完成“勇敢者
游戏”。

“从瀑布上下来，水雾打在脸上特别凉快，这
种与自然融为一体的感觉太棒了。”一名曾经完
成过瀑降挑战的游客告诉记者。另一位瀑降爱
好者坦言，瀑降吸引他的，是来自于这项运动的

挑战性，“看到其他人看不到的风景，接触到瀑布
中那些隐秘的角落。”

不少体验者提到，第一次体验会撞击岩壁
出现淤青、擦伤，甚至有“失温”“力竭”的情况，
但大家都无一例外地表示，“有机会还会再尝
试”。“太解压了。”一名瀑降爱好者表示，瀑降
提供的是一段足够强烈、具体的体验，让人暂时
离开日常生活，在激流与恐惧中重获久违的“身
体感知”。

冲上热搜！
这种鞋子别让孩子天天穿
专家提醒：网红鞋可能变成“伤足利器”

■新华社电

什么是“瀑降”

瀑降为何有如此大的吸引力？

热度之下暗藏风险

8月 30日，在广西阳朔县一处峡谷瀑布，一名女子体验瀑降。图据新华社


