
春暖花开、秋高气爽，春秋两季正是
出游好时节。今年，四川、浙江等地的中
小学已全面落实春秋假，全国推进试点的
节奏明显加快。孩子们多了亲近自然的
时光，家长们多了亲子陪伴的选择，旅游、
研学市场随之焕发生机。

与此同时，“为什么要放春秋假”“假
期怎么放才合理”“孩子没人带怎么办”等
疑问随之而来。这场关乎千万家庭的假
期调整，各地交出了怎样的答卷？

湖北、广东、浙江等地已实施中小学
春秋假

今年以来，中小学春秋假已经在湖
北、广东、浙江等多地实施。从已公布的
方案看，春秋假大多与周末或者节假日安
排在一起形成连休。

11月4日，四川省教育厅等十一部门
联合印发通知，宣布在四川全省实施中小
学春秋假制度。四川省的政策设计既明
确了“春秋假各3天”的统一标准，也预留
了弹性空间，更具可操作性。

四川成都市教育局普通教育处副处
长熊冲介绍，如果学校有实际情况，也可
以在充分征求家长意见的情况下自行决
定放假时间，同时要跟教育局做好相关报
备工作。

已经有了寒暑假为何还要放春秋
假？专门设置春秋假，这背后是教育理
念、家庭需求与社会发展的多重考量。

对于学生来说，近年来，中小学生学
习节奏不断加快，一个学期四五个月，孩
子的身心都处于持续消耗状态。春秋假
就像长跑中的一次呼吸调整，让他们有机
会停下来，重新积蓄力量。

对于家长来说，春秋假的设置也为亲子
关系留出了时间。寒暑假虽然时间长，但往
往是旅游和出行的高峰期，旅行体验感大打
折扣。春秋假恰好避开人潮，让家长有机会
带着孩子，用更轻松的节奏看世界。

此外，春秋假也成为社会消费的新引
擎。今年3月，中共中央办公厅、国务院办
公厅印发的《提振消费专项行动方案》明
确提出：“鼓励有条件的地方结合实际探
索，设置中小学春秋假。”9月，商务部等九
部门发布的《关于扩大服务消费的若干政
策措施》，进一步鼓励“探索设置中小学春
秋假”，为服务消费添活力。

假期带来的旅游、研学、文化体验等
需求，正在为相关产业注入活力。平台数
据显示，四川秋假消息公布后，截至11月9
日，景点玩乐产品的浏览量增长了32%，预
订量同比增长39%。为了迎接即将到来的
秋假，一些热门景点也纷纷推出免票或半
价活动，以及其他服务优化的措施。

从教育的温度到经济的热度，春秋假
的设立，承载的是多方面的社会期待。它
不仅是对学生的一次关怀，也是对家庭的
一次支持，更是对社会活力的一次激发。

春秋假目前在全国推行较慢这些问
题值得关注

尽管春秋假有各种各样的好处，但记
者梳理发现，除了少数几个省份，春秋假
制度还未在全国大范围施行。

有专家认为，春秋假目前在全国推行
较慢，与各地发展条件不均衡、相关配套
措施不完善等有关。同时，春秋假带来的
一些问题也值得关注。

孩子放假，家长不休怎么办？
在关于春秋假的讨论中，学生放假而

家长不放假是争议的焦点。家长渴望趁
春秋假错峰带娃出游，但因工作繁忙，难
以跟孩子同时享受假期。

根据记者调查，目前针对家长不能照
护的情况，各地一般采取学校托管、研学
营和集体出游等模式。

在浙江，今年秋假，杭州在十个城区
开设138个托管点，约有1.2万名中小学生
参加秋假托管。丽水市青少年宫策划推
出的秋假公益托管营，报名仅开放两天时
间就即将满员。恰逢金秋收获季，丽水也
将农耕体验纳入学生的研学计划。工作
人员希望通过充满趣味的实践课，让孩子
们在动手动脑中体会“春种秋收”的道理。

在广东，广州市玉岩中学的大多数学
生将以集体出游的方式度过这个秋假。
学校此前问卷调查时提出五种秋假方案，
集体出游成为大多数同学的共同选择。

农村如何解决托管资源不足问题？
记者在采访中发现，城市可以依托社

区中心、文博场馆等资源构建完善的假期
服务网络，而农村地区普遍面临托管机构
短缺、活动设施不足、交通条件受限等问
题，就会导致留守儿童出现“假期空白”。

浙江绍兴柯桥区稽东镇中心小学位于
绍兴南部山区，留守儿童的比例较高。根
据学校的调查摸底，全校250余名学生中，
约50人秋假只能待在家里由老人看护。

在文化特派员的牵头下，这次秋假，
绍兴职业技术学院的大学生们与中小学
生结对，以探索自然的伙伴、职业体验师
等身份，为孩子和家长们提供服务。

大学生们会带着孩子们做手工、画
画，寻找大自然的材料创作。孩子们也能
走进实验室过把瘾，玩转AI机器人，体验
不同的职业乐趣。

解决家长与孩子的“时间差”是关键
虽然托管服务和各种研学营可以缓

解家长的“看护焦虑”，但解决家长休假与
孩子放假的“时间差”，才是让春秋假真正
落地的关键所在。

专家建议，推行春秋假需要多方协
同，家庭、学校、社会应共同创造条件，落
实带薪休假制度。同时鼓励错峰休假，保
障学生假期活动的质量。

春秋假的意义，远不止于多出几天假
期。它是一次教育理念的调整，学习不仅
发生在教室，也在山野、田间、旅途中。无
论是破解双职工带娃难题，还是填补留守
儿童假期空白，核心都在于让假期既守住
安全底线，又装满教育温度与情感关怀。
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很多人一听到“跑步”“健步走”，脑海中首先就
会想到“膝关节磨损”，因此对这些运动敬而远之。
可是，膝盖的“头号敌人”，并非跑步，而是久坐。

跑步VS久坐，哪个更伤膝？
跑步到底伤不伤膝？一项发表在《骨科与运

动物理治疗杂志》上的研究，给出了令人意外的答
案。它比较了三类人群的关节炎发生率——

竞技跑步者：关节炎发生率为13.3%
久坐不动者：关节炎发生率为10.2%
健身跑步者：关节炎发生率仅为3.5%
可见，过高强度跑步、久坐不动都会引发更多

的关节问题，而适当跑步的人群中患病率最低。
因此，适当跑步对于普通人（非运动员）来说，

整体上是有利于关节健康的。而久坐不动，才是
被忽略的“膝盖杀手”。

为什么“坐着”反而更伤膝？
有人问，为啥“坐着”反而比“跑步”更容易得

关节炎？打个比方，你家的爱车，是一直停在车库
里“供着”寿命长，还是时不时开一开使用寿命更
长？“用进废退”，这个道理放在车子和人的关节
上，是一样的。

人的关节是有关节滑液的，在运动状态下，关
节滑液在关节里面丝滑流动，可以润滑关节、提供
营养。适当运动，也能提升关节的韧性、抗压能力。

如果长期不运动，关节内的滑液就像一潭“死
水”，而失去了润滑剂的保护，关节周围的肌肉组
织也会日渐萎缩，久而久之，关节损伤的风险自然
更高。

运动中保护膝盖记住这几点：
1.运动前一定充分热身
如果跑步前未热身，会对半月板产生巨大冲

击，甚至引起髌骨粉碎性骨折。
建议慢跑前热身5～10分钟，纯跑步时长每天

30～60分钟，不用太在意距离。场地选择塑胶地、
柏油路等，不建议水泥地。

2.跑步时保持头部稳定
跑步姿势不正确也会对膝关节造成损伤。
在跑步时，头部应保持稳定，不要摇头晃脑，可

以想象头顶有颗鸡蛋，跑步时不要让它掉下来。摆
臂幅度不要过大，腹肌收紧。

3.别把爬山当日常锻炼
老年人、体重超重的人和有膝关节损伤的人

最好少爬山。上山过程中对膝盖压力相对较小，
但下山对膝关节的冲击较大。因此，不建议将爬
山作为日常锻炼。

4.不要突然大量运动
平时没有运动习惯且每天久坐的人，腿部肌

肉力量通常是不足的，突然长时间走路锻炼易造
成膝关节位置不稳定。

开始锻炼时，尽量避免迈大步，不要把前腿伸
得太远，避免绷紧腿，走得舒适、适度就好。

5.循序渐进增加运动量
在增加运动量时，一定要循序渐进。一般采

取“10%原则”，即本周增加的运动量不要超过上
一周运动量的10%。

6.出现症状要适当休息
如果跑步后，当天晚上感觉膝关节疼痛严重，

甚至出现肿胀，第二天早上疼痛和肿胀没有明显
缓解，就说明运动强度过大。

建议适当休息，等到疼痛症状基本缓解或完全
消失后，再开启新一轮运动。必要时可就医咨询。

7.运动时可以戴上护膝
在进行较为激烈或较高强度运动的时候，佩

戴护膝可以起到保护膝关节的作用。
但平时不要常规戴护膝，这样容易使得膝关

节周围肌肉不工作，从而造成肌肉萎缩。
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日均1元，甚至0元就能租到车？线上
汽车租赁平台的这类醒目宣传，让不少消
费者心动不已。然而，记者调查发现，低价
背后，基础保险费、服务费、手续费等隐性
费用层层叠加，标注价与实际支付价有巨
大差距。企查查数据显示，国内现存汽车
租赁相关企业已达89.21万家，市场蓬勃发
展的同时，“低价诱租”引发的消费纠纷也
持续走高，成为行业亟待破解的难题。

1元租车实为百元消费
在某租车平台首页，部分车型以红色

醒目大字标注着“日均0元”“日均1元”，
但这些低价标识下方，还附有灰色小字标
注的“总价”。记者查询发现，一款哈弗H6
车型标注“日均 1 元”，但总价最低需 101
元。价格明细显示，车辆租赁费经39元优
惠后降至 1 元，而上门取送车费 40 元、基
础保险费60元成为主要支出。若选择全
额免赔服务，单日费用更是飙升至191元。

更具迷惑性的是一款大众迈腾 1.4T
车型，其“日均0元”的宣传下方，总价标注
为 125 元。拆解明细可见，车辆原价 205
元的租赁费经商家优惠后全额减免，但
100元基础保险费、30元手续费仅通过租
车券减免 5 元，最终实际支付 125 元。若
叠加尊享服务，单日费用将达205元。记
者对比多款车型发现，日均标价越低的车

辆，基础保险费定价往往越高，部分高端
车型的基础保险费甚至是普通车型的 5
倍。

“这就是换汤不换药的引流套路。”租
车行业资深人士冬女士向记者揭秘，部分
商家通过拆分费用实现“低价”假象，“以
前租金80元、保险20元，现在改成租金0
元、保险 100 元，总费用没变，噱头更足
了”。她透露，目前一些平台基础服务费
并无统一标准，这为商家随意调整费用提
供了操作空间。

“淡季竞争”异常激烈
除了隐性收费，租车市场的“淡季竞

争”也让价格跌破常规。记者注意到，在
某租车平台，朗逸车型租 2 天仅需 40 元
（含基础保险）。而海南某汽车租赁公司
工作人员透露，国庆期间日均租金三四百
元的 GL8 七座商务车，当前报价低至 40
元/日，相当于打了1折。“今年生意特别难
做。”某大众迈腾租赁门店工作人员说，淡
季降价是无奈之举。

冬女士说，淡季低价的背后是商家的
生存压力。“平台之间打价格战，最终压力
都传导到商家身上。”她透露，部分商家名
下有数十辆待租车辆，每日需承担高额车
贷月供，“与其停着亏月供，不如低价租出
去赚点流水”。这种心态导致行业陷入恶

性竞争，服务质量也随之下降。“洗一辆越
野车要50元成本，现在租金才40元，根本
没钱做清洁，上一个租客用得不算脏就直
接交车给下一个租客。”

冬女士表示，以往商家可通过“先租
后售”盈利，即新车租赁两三年后出售获
利，但如今二手车价格大幅下滑，今年成
都的租车企业几乎没人敢买新车，旺季车
不够用大家也都不愿意买，就怕淡季砸在
手里。

乱象频发引大量投诉
冬女士向记者透露，部分不良商家通

过多种隐蔽方式获利：线下强制推销高额
保险，不购买则面临“天价维修费”。利用
GPS 定位，在消费者还车前故意划伤车
辆，借机索要高额车损费和停运费。针对
行程紧急的消费者“看人下菜碟”，逼迫其
放弃维权直接付费……

这些乱象也导致消费投诉量居高不
下：在黑猫投诉平台检索与租车相关的投
诉，数量高达 114606 条；人民网“人民投
诉”平台数据显示，涉及租车消费的投诉
量持续走高。其中，“低价诱租”“高价车
损索赔”“退改难”成为热点投诉关键词。
有消费者投诉，仅因车辆轻微划痕就被扣
款1020元，提前取消订单更是被扣除50%
费用且不开发票。 本报综合消息

春秋假来了，“孩子放假家长不休”咋办
膝盖的“头号敌人”
不是跑步，而是久坐！

0元租车噱头背后藏多重陷阱
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