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用包当哑铃、用椅子练普拉提
……在社交平台上，有网友拍下同
事等电梯时“运动快充”的图片，配
文“打工人有自己的健身房”。连日
来，“5分钟运动快充”的话题在社
交平台上引发热议。

“1个月前，我在短视频上刷到
了网友分享的‘5分钟运动快充’视
频，觉得很有意思，就开始跟着尝
试。”27岁的西安白领王堔在下班
后，将手边的两本书当哑铃举了 50
次，将工位座椅拉开，半蹲三分钟，
让她感到惊喜的是，“5分钟运动快
充”在一定程度上缓解了她的疲劳。

“我的工作离不开电脑，虽不是
体力活，但总感觉疲劳无力。”王堔
说，简单的几个动作不仅能帮助舒

缓身体压力，还可以调适心情，在职
场中保持一个高能量状态。

记者在网友分享的“随手拍”中
看到，一个女孩左右手各举着外卖
与帆布包，重复做出举起、放下的动
作。该网友称，办公室每天坐太久
了，又没时间跑健身房，就在每天拿
外卖或等电梯时运动快充一下，省
下一笔健身钱。

一位名叫“pretend”的网友在
帖子中写道：“‘累’其实分为身体
累和心理累，很多时候你觉得好
累、干不动了，其实是心理层面向
你求助，这时需要把你的大脑和身
体从高速运转的环境中抽离出来，
所以我经常会选择‘5分钟运动快
充’快速排解。”

“每天对着电脑，一坐就是8小
时，颈椎僵硬不舒服，我会简单地做
几个扭转动作缓解。”31岁的办公
室文员马静表示，她也关注到了“5
分钟运动快充”的话题，办公室有同
事已经在模仿。

有着 8年康复训练工作经验的
薛刚表示，长时间低头，颈椎后侧的
肌肉会处于绷紧状态，导致颈椎后
侧的血液循环变差，肌肉变得更加
僵硬紧张，容易产生斜方肌过大，以
及圆肩驼背这样的体态问题。类似

“5分钟运动快充”之所以“走红”也
属正常现象，很适合上班族，但是切
记过犹不及，以免拉伤肌肉或对脊
柱造成损伤。

本报记者朱娜娜实习生杨阳

职场“5分钟运动快充”
你愿意尝试吗

本报讯（记者 姬娜）“我想用
我的跳绳和你的篮球互换，可以
吗？”“可以啊！”7月20日，在西安
东童村社区龙苑小区健身广场
上，许多居民参与“邻里共享，旧
物新生”活动。

20日上午，社区不少居民走
出家门，带着自家的闲置物品来
到“共享摊位”。“这是我的奥特
曼，你喜欢的话，我可以和你的玩
具互换。”“好呀！”现场，在家长的
陪伴下，两位小朋友互换了物品。

从复古的收音机到童年的玩
具，从精美的手工艺品到实用的
家居小物，每一件物品都承载着
主人的回忆，在交换与分享中传
递着邻里间的温情与友谊。“让我

的旧物找到了新主人，同时我也
收获了他人的好物。”居民李女士
说，这样的活动不仅让家中的闲
置物品找到了新归宿，促进了邻
里间的交流与互动，也让大家认
识到环保的重要性。

“活动前一周，我们提前发了
通知，社区居民可携带家中不再使
用但状况良好的物品，比如书籍、
衣物、玩具、小家电等，来现场交
换。今天，大家拿来的物品都很干
净、无损坏。”西安市新城区八零社
会工作服务中心主任白小利对记
者说，参与置换物品的有70人，现
场成功互换物品20多件。对于剩
余的鞋子、图书和衣服等，他们征
求了居民的意见，将捐赠到山区。

“藏手机神器”热卖引关注
律师提醒：存在法律风险

在伪造的充电宝、水杯、镜
子内设置暗格，将手机隐藏其
中，帮助学生逃避检查。近日，
电商平台售卖的“藏手机神器”
引发关注。律师提醒，商家此举
不仅可能影响青少年的学习生
活，还存在相应的法律风险。

教育部办公厅印发的《关
于加强中小学生手机管理工作
的通知》中，针对中小学生上学
是否可以携带手机、老师是否
可以使用手机布置作业等问题
作出明确要求。

7月 18日，家住西安市未央区
凤城三路的张晓博无意间发现，
在卧室里学习的 13岁儿子，将手
机藏在“手机伪装书”中，不时拿
出来偷看。被发现后告诉他，“手
机伪装书”是同学给他用的，是在
网上买的。

“‘手机伪装书’一眼看去，书形
立挺、边角工整，足以以假乱真，这
种东西的存在，不论孩子是在学校，
还是放假在家，都会影响学习。”张
晓博向记者说出了他的担忧。

记者通过电商平台搜索发现，
“藏手机神器”除水杯外，还有充电
宝、镜子等，价格多在20—50元不等。

其中，热卖的一款“藏手机充电
宝”，滑动即可打开，拧好螺丝即可以
假乱真，可亮灯款，晚上可充当小夜
灯。一网店客服表示，所售充电宝只
有充电宝的外形，并没有充电的功
能，购买者多为中学生和大学生。

一家销售“藏手机水杯”的网店
宣传页显示，打开上面的盖子，只能
看见金属的茶漏，价格贵一些的“藏
手机水杯”除了可以藏手机，还有一
定的“防金属探测器”功能。

有商家宣称，售卖的“藏手机镜
子”可“100%安全入校”。镜子藏手
机的同时可以正常使用、自带的工
具拆开简单快捷、防检测……商家

在使用介绍中写到。
西安一初中教师表示，发现过

学生在宿舍使用此类“藏手机神
器”。学校不允许学生在校内使用
手机，但“上有规定，下有对策”，这
种投机取巧的心理，给孩子们带来
的或许是短时间内钻空子的快感，
但对正在树立规则意识和诚信意识
的孩子们来说，带来的影响却是长
期且负面的。

对“藏手机神器”，有网友提出
疑问，现在什么都能随意生产了
吗？还有网友喊话购买者，躲避了
学校家长的检查，实际上也毁掉了
自己的未来。

书、充电宝、水杯等成“藏手机神器”

在陕西许小平律师事务所律师
刘傲看来，“藏手机神器”热卖的原
因是商家利用孩子们想用手机的心
理，用诱惑性、隐蔽性的广告语鼓动
未成年消费者，制造营销噱头。这
种行为不仅可能影响青少年的学习
生活，还存在着相应的法律风险。

教育部办公厅在 2021年印发
的《关于加强中小学生手机管理工
作的通知》中，针对中小学生上学
是否可以携带手机、老师是否可以
使用手机布置作业等问题作出明
确要求。

《通知》强调：中小学生原则上

不得将个人手机带入校园。确有
需求的，须经家长同意、书面提出
申请，进校后应将手机由学校统一
保管，禁止带入课堂。“藏手机神
器”的销售和使用无疑违反了教育
部门制定的规章制度。另外，“藏
手机神器”可能被用于考试作弊或
其他不当行为，这不仅违反了学术
诚信原则，还可能触犯相关的教育
和考试规定。《中华人民共和国广
告法》第九条第七款明确规定：商
家通过广告宣传时不得妨碍社会
公共秩序或者违背社会良好风
尚。如果商家通过广告宣传藏手

机神器，并暗示可以帮助买家规避
检查，这种行为可能被视为违法，
市场监督管理部门有权依法查
处。此外，如果网络平台未能有效
监管商家的营销行为，也可能承担
相应的法律责任。

“藏手机神器”的销售和使用可
能涉及多方面的法律风险，包括违
反教育规定、公共秩序、知识产权保
护以及产品安全法规。相关部门和
网络平台应加强监管，防止此类产
品的流通和推广，以维护正常的教
育秩序和社会公共利益。

本报记者陶颖

影响青少年学习生活存在相应法律风险

旧物互换倡环保
邻里共享新时尚

原本2元的瓶装水，在这个夏
天突然降价了。7月 20日，记者
走访西安大型超市发现，农夫山
泉、康师傅、怡宝等多种品牌的瓶
装水都在促销，线上品牌折扣优
惠也在持续进行。同时，相比纯
净水降价促销明显，矿泉水的价
格变化不大。

线上线下齐促销
量贩装规格销量好

记者在未央路盛龙广场的
华润万家超市看到，便利店单价
2 元的农夫山泉红色包装的天
然水和绿色包装的纯净水，单价
均为 1.5元。作为同类型产品的
怡宝、康师傅、娃哈哈等品牌单
价均在 1.3元-1.5元区间。相比
之下，原本售价更高的百岁山矿
泉水价格比较坚挺，单价仍然在
2.8元。

降价的不仅是零售的瓶装
水，12瓶规格的量贩装价格更加
优惠。怡宝纯净水的促销价为
12.9 元/件，单瓶价格约 1 元，而
农夫山泉天然水、康师傅凉白开
的促销价低至 9.99元/件，单瓶价
格已经跌破1元，低至0.8元左右。

“最近这些瓶装水都在做促
销，家里可以多备一些，现在价
格很划算。”看到记者在瓶装水
的货架附近转悠，一位超市导购
员前来推销，她表示，这几天相
比之前，买量贩装的顾客比较
多，建议记者有需求的话可以囤
点货。

除了线下超市的优惠，线上
促销活动也一直在持续。记者在
网购平台上搜索发现，线上销量
较高的是 24瓶规格的瓶装水，农
夫山泉、怡宝、康师傅、娃哈哈等
品牌一件的价格均在 20 元-26
元。记者了解到，这些品牌瓶装

水从 6月初便开启了线上促销活
动，6·18当天还有纯净水冲上了
水饮新品排行榜第一。

纯净水降价明显
有人多购但不囤货

面对各大品牌瓶装水集体开
启促销，大多数消费者似乎比较
理性。在超市购物的李女士表
示，她对这些瓶装水的品牌不太
敏感，感觉喝起来都差不多，因
此一般会选最便宜的那种，不过
家里用了直饮水，泡茶也用桶装
水，这种 500毫升左右的瓶装水
一般只是放在私家车里，一家人
出行的时候方便喝水，总体来说
消耗的速度比较慢，所以并不会
考虑囤货。

“矿泉水里含有微量元素等
矿物质，还是更习惯买矿泉水。
最多平时一次买五六瓶，这次直
接买上一件，再多就没有必要
了。”刘先生一家三口在超市饮用
水售卖区，他对比了几种瓶装水
的价格，最终选择了一件百岁山
矿泉水放在购物车中。

一位瓶装水经销商告诉记
者，夏季是瓶装饮用水的消费高
峰，各品牌都搞一些促销活动，不
过相比往年，今年夏季各品牌的
促销力度确实更大，范围也更
广，其中纯净水降价促销最为明
显，矿泉水也有部分产品促销，
但力度相对小一些，“纯净水对
水源地没有要求，只要是符合安
全标准，河水、湖水、地下水都可
以，所以一家品牌降价，其他品
牌也都跟着降。矿泉水对水源
地要求比较高，相对来说成本也
比较高。另外，饮用水的价格也
跟包装有关，一些瓶子做得精致，
卖得就会贵一些。”

文/图 本报记者文晨
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