
国务院印发的《全民健身计划（2021－
2025年）》明确，到2025年，人民群众体育健
身更加便利，健身热情进一步提高，各运动项
目参与人数持续提升。全民健身是实现全民
健康的重要途径和手段，是全体人民增强体
魄、幸福生活的基础保障，关乎健康文明的生
活方式，关乎国家和民族未来。

当前，我国已转入高质量发展的新阶段，
全民健身理念逐步成为一种社会主流认识。
民众参与，已从“要我健身”的被动锻炼转化
为“我要健身”的主动作为，健身已成为人们
追求文明生活方式的一种时尚。

然而，在全民健身的热潮中仍存在着一
些认知偏差，比如朋友圈病态追求“瘦身”、打
卡“漫画腰”、反手摸肚脐、锁骨放硬币等一系
列挑战活动，引起不少人跟风模仿，这传递的
是畸形审美下对身材管控的焦虑。部分自媒
体在营销过程中为了博取流量，打出诸如“每
天坚持这个动作，就比同龄人活得久”之类的
吸睛标题，消费人们的健身热情，传播“野路
子”锻炼方法，其安全性、规范性有待考证。
这一系列不恰当运动所带来的损伤，非但没
有起到健身效果，反而损害着人们的身体健
康。

健身可贵，科学为先。人们在开展自我

健康管理的过程中，存在一些事与愿违的情
况。如果运动强度过低，没有锻炼效果，属于
无效健身。但长时间大强度的运动，则过犹
不及，导致身体机能失调、免疫功能下降、运
动损伤增加。盲目打卡一些高难度动作，会
导致或加速关节受损，进而使关节周围的韧
带、肌肉、软组织受损。由此引发的健身过度
还会造成骨密度流失严重，增加骨折或者骨
裂的风险，还可能导致心肌结构永久性改变，
造成心率失常，严重的会引发猝死。

此外，贩卖焦虑有时会让一些健身者只
顾运动，忽略营养的补给。在缺乏营养补充
的状态下进行高强度健身运动，长时间会导
致免疫力下降，对身体造成伤害。如果缺乏
专业知识，跟随自媒体网红模仿一些不科学
的健身动作，很可能导致拉伤肌肉。更有甚
者忽略自我保护机制产生的疼痛，坚持继续
练习，会逐渐转成慢性疾病，如骨质
疏松、关节炎等。

回归健身的初心，避免无效健
身、有害健身，应该遵守循序渐进的
原则，用科学与理性的态度，安全健
身、有效健身、精准健身。

安全健身。要掌握运动技能，科
学合理健身，避免运动风险。做好相
应防护措施和热身活动，健身结束后
及时对身体进行拉伸放松，消除运动
中能源物质代谢产物——乳酸，缓解
运动带来的疲劳。在健身过程中，要
重点避免因运动量超过身体负荷带

来的伤害。
有效健身。进行每周3次以上、每次30

分钟以上中等强度运动，或者累计150分钟
中等强度或75分钟高强度身体活动，才能算
是有效健身。日常生活中尽量达到每天
6000至10000步的身体活动量，形成运动自
觉。有效提升心肺耐力，可以开展有氧运动
如步行、慢跑、骑自行车等；有效提升肌肉力
量耐力，可以开展器械运动，如杠铃、哑铃、弹
簧、弹力带等；有效提升柔韧性适能，可以尝
试瑜伽或肌肉拉伸练习，包括压腿，坐位体前
屈等。但要注意量力而行，选择与自身体质
相适应的运动方式。

精准健身。精准健身是指根据不同人群
的年龄结构、身体机能、健身需求等因素开具

“运动处方”，是因人而异设计的一种有计划、
周期性运动的指导性运动方案，使人在享受
健身乐趣的同时获得健康的身体。

运动健身，已经成为民众提高生活质量
的重要方式，需要热爱生活、热爱运动的人和
组织回归初心，以科学与理性的态度在健康
健身的赛道上奔跑，实现人的全面发展。

（来源：光明网）
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无效健身、过度健身都是假健身

□杨蓉
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北京冬奥会让全世界共享了一场冰雪
之乐，虽然已经结束了，但国民被点燃的冬
奥热情依然高涨。随着2月8日谷爱凌在自
由式滑雪女子大跳台决赛中夺冠，拿下中国
雪上项目首金，国民沸腾了。赛场内，运动
健儿驰骋在蓝天白雪之间，精彩瞬间纷至沓
来；赛场外，冰墩墩“一墩难求”，武大靖、任
子威、苏翊鸣、谷爱凌等成为全民偶像，公众
参与感越来越强。与此同时，越来越多的人
感受到冰雪运动的魅力，步入冰场雪场，冬
奥会正为全民参与、全民健身注入新的活力
和动力。

让更多人参与到冰雪运动中来，推动体

育强国与健康中国建设，是我国举办北京冬
奥会、冬残奥会的出发点。总书记早在申办
冬奥会时就提出，中国这次办奥的最大目
的，就是带动 3 亿人参与冰雪运动。6 年多
来，借着筹办冬奥会的东风，我国冰雪运动
一直在迅速地“南展西扩东进”。如今，室内
冰场在各地已十分常见，低纬度高海拔地区
也建起了雪场，溜冰、滑雪打破了时间和地
域的限制，“冰雪运动不过山海关”的状况正
在改变。随着场地设施不断完善，群众性赛
事活动数量持续增加，越来越多的人爱上了
冰雪运动。据统计，我国冰雪运动的参与人
数已达 3.46 亿，在冬奥会开幕前实现了“带
动 3 亿人参与冰雪运动”的目标。冬奥会
上，竞技体育的激烈较量，将冰雪运动的魅
力展现得淋漓尽致，这无疑将影响和带动更
多人关注并参与其中，在冰雪运动中强身健

体。
冰雪运动，在逐渐成为全民健身新风尚

的同时，也为新时代美好生活写下生动注
脚。冰雪运动的开展对场地设施、器材装备
有较高的要求，只有当一个国家或地区具备
了一定的经济社会发展水平，人们推崇追求
健康、亲近自然的生活方式时，冰雪运动才
能真正走进大众。有调查显示，当一个国家
人均 GDP 超过 8000 美元时，体育产业开始
明显增长；当人均 GDP 超过 1 万美元时，冰
雪产业开始蓬勃发展。2019 年和 2020 年，
我国人均GDP连续两年超过1万美元，推广
冰雪运动，恰逢其时。而筹办、举办冬奥会，
引领大众特别是青少年参与冰雪运动的过
程，也是持续培育冬季运动爱好者的过程，
让更多人能够在未来多年里都纵享冰雪运
动的乐趣。这也是对人民对美好生活向往
的积极回应。

当然，也要看到，冬季运动项目还有很
大潜力可挖。“冰强雪弱”“竞技体育强、群众
体育弱”的局面，仍需更多努力才能得到根
本改观。青少年是一支不可忽视的力量，校
园内外对冰雪运动的推广还需加把劲，要推
动更多的中小学将冰雪运动项目列入体育
课教学内容，创办冰雪运动特色学校，从小
在孩子们心中种下冰雪运动的种子，夯实冰
雪运动的群众基础。

冰雪运动刺激、有趣，展现了体育运动
的特殊魅力。冬奥会如同冰雪运动推广的
催化剂，将带动更多人走出家门参与其中，
更重要的是在这个过程中培养国人体育锻
炼的兴趣和习惯，让运动成为生活中不可或
缺的一部分，为建成健康中国打下坚实基
础。 （来源：健康报）

2月19日是“雨水”节气。雨水节气
空气湿润，不似夏暑天气燥热，也不似冬
天寒冷，正是养生的好时机。湖北省中
医院脾胃病科主任、博导胡运莲教授提
醒市民：雨水时节气温开始回升，但仍是
全年寒潮出现最多的时节之一，乍暖还
寒，养生要点在于调畅肝脏、健脾利湿。

“春捂”捂好背腹足，洗头及时吹干
雨水时节虽然不像寒冬腊月那样冷冽，
但由于人体皮肤腠理已变得相对疏松，
对风寒之邪的抵抗力会有所减弱，中医
有“燥寒冻肉，湿寒入骨”一说，因此“春
捂”依然非常重要。一是“寒从脚下起”，
二是寒易伤阳，不要过早减冬衣，春捂原
则是“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、

足底，因为这里有“阳脉之海”——督脉，
减少感冒发生几率；腹部保暖助于预防
消化不良和寒性腹泻，所谓寒性腹泻就
是胃肠型感冒。

对于年老体弱者尽量不用碰冷水，
否则湿寒侵入关节，又无充足的阳气驱
寒于外，如果湿寒滞留于手，指易酸痛，
久之则出现风湿寒性关节痛。洗头、淋
浴后要及时吹干头发和擦干身体，一防
感冒，二防湿气进入体内。

肝脾“欢喜冤家”，养肝也要增补脾
胃 肝与脾是一对欢喜冤家，常常是肝
容易“欺负”脾，一方面春季肝旺，脾就相
对弱，春季养生不当容易损伤脾脏，从而
导致脾胃功能的下降。此外由于雨水增
多，地湿之气（外湿）渐升，易困脾，因此

雨水养生应侧重
于调畅肝脏和健
脾利湿。

调 畅 肝 脏 也
就是中医说的“疏
肝”：保持心情舒
畅即能气血调和；
在饮食上少酸（肝
之味）微甜（脾之
味），可多食大枣、
菠菜、荸荠、甘蔗、
茼蒿、山药等抑肝
扶脾，尽量少吃辛
辣食品多吃新鲜
蔬菜，是为抑肝扶
脾；还可以泡一壶
合欢花、玫瑰花茶
等日常饮用，均有
助于调畅肝气。

健 脾 利 湿 就
是内以养护脾气，
外 以 清 利 湿 邪 。
春寒料峭，湿气一
般夹“寒”而来，雨水前后“春捂”也是养
脾。在此推荐一款健脾利湿佳品——芡
实莲子苡仁粥。芡实有益肾固精，补脾
除湿之功效；莲子可补脾止泻，益肾涩
精，养心安神；苡仁则有利水渗湿，健脾
止泻的作用。

春季别忘养阳，在此特别推荐“摩腹
养阳法”，也就是睡前摩腹加提肛。具体
方法：睡前仰卧位，以肚脐为中心，用手
掌在腹部按顺时针方向旋转按摩200次
左右，提肛100次，此法可固精益肾、提振
阳气。

雨水勿“伤春”，保持情绪稳定 雨
水时节天气变化无常，容易引起人们的
情绪波动，乃至心神不安。《黄帝内经》
说：“愁忧者，气闭塞而不行。”这个愁忧
就是现在说的忧郁，情志忧郁会导致人
体气机闭阻，进而引发多种疾病，尤其对
高血压、心脏病、哮喘患者极为不利。中
医说“春属肝”，也就是春气通肝，当春气
渐浓时，人的肝气也渐旺，情绪就容易被
搅动，因而应当采取积极的修身养性方
法：增加户外活动如春游，早睡早起少熬
夜，多听音乐陶冶性情，善于倾诉，保持
情绪稳定。 （来源：光明网）

寒假结束，眼科门诊出现学生扎堆
查视力的高峰，眼科医院日均接待小患
者400人次以上，绝大多数为近视防控而
来。专家提醒，控制近视发展应遵循“20、
20、20”法则。

“儿子才8岁，已经近视150度，一个寒
假涨了75度。”一名等待就诊的家长无奈表
示，如今上网课、交流学习都要用电脑，孩
子的眼睛还是早早近视了，希望通过验配
角膜塑形镜，控制近视度数的增长。

眼科医院专家介绍，最近一周，门诊
日均接待小患者400人次以上，绝大多数
是近视防控问题，长假过后不少孩子近
视度数“又创新高”。

如何预防近视？控制近视的发展？
专家介绍，由于电子产品广泛普及，孩子
几乎不可能不接触电子产品，使用中应
遵循“20、20、20”法则：使用电子产品 20
分钟，向20英尺（约6米）以外远眺，并眨
眼20次，以不产生视觉疲劳为宜。非必
要的情况下，减少使用电子屏幕的时间，

让孩子更多地参与到户外活动中来，接
受更多自然光线的照射，预防近视发生。

“除了近视以外，儿童青少年眼病防
治同等重要。”专家介绍，近年来，受生活
环境、用眼习惯等因素影响，结膜炎、睑
腺炎、弱视、斜视等儿童眼病发生率也普
遍上涨。0-6岁是儿童视力发育的关键
时期，这一阶段眼部发育，对一生视力有
决定性影响。

专家提醒，预防小儿眼病最有效的
方法是进行早期检查，建议有眼病家族
史的孩子，3个月大就要接受检查。低体
重儿、早产儿等特殊情况，出生后就要做
详细的眼部检查。没有眼病家族史的孩
子，建议2-3岁时做一次全面的眼健康检
查，包括视力、视功能及眼部发育状况评
估等，入学后每学期进行一次常规眼部
检查。 （来源：武汉晚报）

你有没有对美容机构推出的“美白
针”心动过？“美白针”真的可以一打就变
白吗？踏青赏春的时节，安装一款识图软
件挖野菜，真的可以做到安全又靠谱吗？
影视剧中用手一捂就让人晕倒的桥段现
实吗？最新一期“科学”流言榜出炉！其
中，对3月份流传甚广的健康传言进行“打
包”辟谣。

每月“科学”流言榜由北京市科学技
术协会、北京市委网信办、首都互联网协
会指导，北京科技记者编辑协会、北京地
区网站联合辟谣平台共同发布。

流言 技术成熟 量子产品已“出山”
真相 目前市场上，各类“量子产品”

层出不穷。这真的就代表着量子技术已
经非常成熟，产品已经可以进入千家万
户？市面上这些“量子产品”的共同特点
是价格不菲、号称“功能强大”，其关于“科
学原理”的神奇描述更是十分吸睛。其
实，打着“量子+日用品”旗号的，一般都是
在蹭概念、讲故事，甚至可能涉嫌诈骗。

“量子”是一个物理概念，由德国物理学家
普朗克于1900年提出，是描述微观世界一
个物理量的不可分割的最小单位。量子
力学等量子理论研究进展很快，目前主要
应用于量子通信、量子计算和量子精密测
量，其他领域还没有实用化。量子水、量
子鞋垫、量子眼镜等等，都是利用量子概
念炒作。

流言“美白针”能一针见效
真相 不少医疗机构都推出了“美白

针”，号称一针见效可以帮助皮肤彻底美
白。其实，目前所有注射类美白产品都不
靠谱，国家也没有批准相关产品。举例来
说，一种常见“美白针”的主要成分氨甲环
酸属于凝血剂，通常在手术期作为止血药
使用。氨甲环酸到底能不能美白，现在还
没有科学定论。但可以确定的是，一旦长
期、大剂量注射，会有造成血栓的风险。
爱美之心人皆有之，但专家提醒，最好不
要贸然尝试商家的推销。整形美容应该
在安全的前提下进行，首先要做到对健康
没有伤害，不能以牺牲保护性功能为代价
来“变美”。

流言 麻醉药七氟烷可以“一捂就晕”
真相 影视作品中一捂就能让人昏

迷的迷药，七氟烷就是其中之一，这是真
的吗？七氟烷虽是临床上应用最广的麻
醉药之一，但其使用也并非“一捂”那么简
单。在临床应用中，医生通常会采用“潮
气量法”或“肺活量法”进行吸入诱导，正
常成年人在诱导麻醉阶段，佩戴呼吸罩吸
入七氟烷的浓度在5-8%，2分钟左右即会
进入外科麻醉所需的无意识状态。从理
化性质和药理学角度分析，目前所有的吸
入麻醉药物均不可能达到几秒钟内使人
意识消失。其实，相比于人们害怕的“一
闻就倒”，反倒是口服摄入麻醉药物的危
险更应引起公众的警觉，在多数使用麻醉
药的犯罪案件中，不法分子都是将迷药掺
入酒水、食品中，让受害人“中招”。

流言 熬夜可以通过“补觉”补回来
真相 平时缺觉又经常熬夜，真的可

以趁周末补觉弥补回来吗？想错了。如
果睡眠质量比较差，即使周末“补觉”多睡
一会儿，也不能减少平时缺觉所带来的风
险。有研究表明，平时缺觉，周末进行恢
复性睡眠的受试者，其肌肉和肝脏的特异
性胰岛素敏感性更差。也就是说，如果平
常睡得少，想周末多睡一会儿补回来，可
能反而加重了代谢紊乱。这种情况想要
改善睡眠状态，还是不要盲目“补觉”，最
好及时去医院就诊。睡眠不足带来的影
响主要有生理和心理两方面。需要提醒
的是，睡眠习惯受个体影响较大，一般可
从三个方面来判断自己的睡眠是否健康，

分别是睡眠时机、睡眠时长和醒后的感
受。具体说，睡眠时机最好在晚间10点左
右，睡眠时长为7至8小时，醒后没有出现
精神状态不好、困倦、疲乏、记忆力减退、
情绪不佳等情况。

（来源：北京青年报）

2022 北京冬奥会掀起中国冰雪运动热
潮，越来越多家长带着孩子尝试冰雪运动。
对此，湖北省人民医院（武汉大学人民医院）
运动医学与关节损伤科专家表示，青少年积
极参与冰雪运动，能锻炼意志、提升体质，对
生长发育非常有益。

“有些女孩家长对游泳、滑雪等运动心
存担忧，担心容易摔倒、担心这类项目有‘寒
气’，会影响女孩身体健康，这是没有科学依
据的。”专家说，健康、自信、阳光的谷爱凌给
家长们树立了正面典型，女孩也可以勇于尝
试各种体育项目，无需设限。

天气寒冷 促进生长发育 冰雪运动的
场地气温很低，在这种环境中运动，能提高人
体对低温的耐受性、增强体能、促进生长发
育、提高御寒防病能力。同时，身体为尽快适
应寒冷环境，会促使血管不断收缩、扩张来维
持稳定体温。这可增加血液循环，帮助提高
心血管功能、加快新陈代谢，对神经系统和大
脑发育也十分有益。此外，寒冷环境还能令
人呼吸变得深长有力，帮助锻炼呼吸肌、改善
呼吸功能和胃肠功能。

场地开阔 有利预防近视 滑雪场场地
开阔，青少年参加锻炼时经常望远，能调节眼
部肌肉运动；多在户外锻炼，减少室内近距离
用眼的时间，有利于近视防治。

旋转跳跃 锻炼核心控制 滑雪时，人体

全身肌肉都在协同工作，对下肢力量、核心控
制和平衡感的要求较高，同时还能锻炼身体
的柔韧性和弹跳能力。经常锻炼下肢，能刺
激下肢骨骼生长，有利于增高和使腿部更为
修长。在学习花样滑冰时，诸多旋转、跳跃动
作还可锻炼到神经系统和耳朵的前庭分析
器，增强身体的平衡能力。

强度较大 变瘦变美 冰雪运动是强度
较高的有氧运动，同时它趣味性强，能维持青
少年的锻炼与参与热情。经常滑雪，能帮助
青少年控制体重；还可促进皮肤代谢，令皮肤
状态变得更好。

面对挫折 锻炼意志 在艰苦环境中学
习新的运动项目，从一次次摔倒中爬起，掌握
新的技能。冰雪运动有趣又刺激，能磨练青
少年的个人意志，学会克服困难、正确面对压
力和挫折。

同时，冰雪运动还可提高青少年的人际
沟通和团队协作能力。

（来源：光明网）
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冬奥会为健康中国建设注入新活力注入新活力注入新活力 □罗兰 胡梦
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□王春岚 宁亚飞

冰雪运动对孩子生长发育生长发育非常有益


