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进入立夏，迎来

夏天。许多人想减肥

减脂，塑造更健康的

身体曲线。夏季高温，热会使身体出汗，出汗

是身体降温的一种方式，人体会加快新陈代

谢，吃进去的食物也会更容易被消耗掉，从而

使身体卡路里加速燃烧。在夏天，人体毛孔处

于紧致状态，体重较大的人减肥后皮肤会有

些松弛，在夏天减肥成功会让皮肤很快收紧，

还能够让自身最深层次的脂肪充分燃烧。

来自四川省社会体育指导中心的国家职

业资格高级健身教练、培训师、高级考评员周

月童推荐高效燃脂方法，通过自重循环训练，

让大家在短时间内进行全力、快速、爆发式训

练，快速提高心率并且燃烧更多热量。“我们

可以随时随地通过直拳出击、前爬俯卧撑、原

地小碎步跑、深蹲接提踵、仰卧交替蹬车、侧

向弓箭步、波比跳、坐姿转体等高效燃脂动作

进行组合锻炼，每次5-6个动作，每个动作做

10-20次，初学者1-2个循环；有经验者可以做

到2-4个循环，每个动作持续30秒时间，动作

间隔休息15秒。可根据自己年龄，身体状况对

动作进行合理进阶退阶，次数循序渐进。”

周月童说：“这种高强度锻炼会使身体对氧

气的需求增加，制造缺氧状态，导致身体在恢复

期间需要更多氧气，运动后过量耗氧。这也就是

为什么相对于普通有氧训练和稳定状态锻炼，

高强度锻炼将会帮助你燃烧更多脂肪和卡路

里。加速代谢将高强

度与间歇性相结合

可以导致运动后过

量耗氧，加速代谢速率。在做完一整套锻炼

后代谢率可以在48小时内获得提升，停止训

练后，也依然在燃烧脂肪。”

夏季运动要注意适时、适量、适地。专

家提醒，夏季运动室内室外都可，如果在

户外运动的时间最好选择在清晨或者傍

晚，这时候阳光不太强烈，可以避免强紫

外线对皮肤和身体造成损害，应尽量避

免上午10时后到下午4时前进行户外

活动。另外，夏天因天气炎热，不能追

求出大汗，如果运动量过大，流失大

量汗液会使机体缺水严重，血容量

减少，电解质失去平衡而导致中暑。

而且人体有一定的承受度，如果超

过这个度，就会出现体力透支，对

身体不利。如果运动后睡一觉起

来，仍会疲惫不堪，则应注意减

轻运动强度。所以夏天运动要

适量，一般以20-40分钟为宜，

运动时可以有一两次的休息，

每次1分钟左右。避免过量出

汗，运动时和运动后要及时

补充水分。如果在空调房运

动千万不要对着空调风

吹，谨防感冒。

运动能够有效促

进健康，但是有很多

人很难跨出运动的第

一步。国家国民体质监

测中心发布《2020年全

民健身活动状况调查公

报》显示，经常参加体育锻

炼人数比例为37.2%。对于

更多不经常参加体育锻炼

的人经常说，“工作太忙没

时间”“没场地锻炼”，其实，

动起来没有想象那么难。科学

研究显示，有一种运动方法只

需要像吃“零食”一样，就能有

效改善代谢和心血管健康。

这种“零食运动法”是一种

碎片化、即停即动的运动方式，即

尽可能地利用时间与空间的缝隙

来保持运动的节奏。它可以短到20

秒，也可以长到10分钟，可以跟随节

奏自由调整。研究显示，这种间歇性

剧烈生活方式或体力活动每天3次、

每次进行几分钟不等，就能使心血管

疾病死亡风险显著降低49%。

“究其原因，当我们的运动强度到

达一个临界点之后，即使我们很快就停

止运动，身体仍然在进行运动后的反应，

维持较高心率，存在一定的滞后性。正是

这种滞后性，使得‘零食运动法’可以在一

定时间内持续生效，不断刺激我们的身

体。”研究专家说，“把一段中等强度的运动

均分为多个时间段的‘零食运动’，不但效果

更好，并且更容易坚持下去，极大地减轻参

与者去持续运动的心理障碍和阻力。”

在生活中不经意的锻炼就是“零食运动

法”，比如，为了赶上公交车快速跑步到车

站；错过电梯，为了及时打卡爬几层楼梯到

公司；花5分钟的时间快速把全屋的地拖完；

陪同孩子或宠物一起玩游戏而气喘吁吁。对

比主动去健身房或室外锻炼，在日常生活中

不需要投入太多时间，也无需花费精力和费

用，只要有意识地提高速度，多花些力气，

“见缝插针”地运动一下，把每天的碎片时间

用起来，就可以高性价比、简便地保持健康。

专家提醒，最重要的是动起来，哪怕每

天仅有一次的剧烈运动，比如在走路时加

快步伐或多做做家务，都会更健康一些。在

日常生活中，如果能做到每天3-4次，每次

持续1-2分钟，就能降低心血管疾病死亡风

险。当每日的“零食运动”达到11次及以上，

多种死亡风险降低高达50%左右。运动越

多，频率越高，益处自然也越大。

除此之外，在日常生活早上刷牙洗脸

时，做有规律的踮脚拉筋运动；煮饭做菜时，

边洗菜边做下蹲运动；吃完饭在客厅里来回

走十几圈；上下班步行或骑行代替开车，如

果距离太远，试着把车停在离办公室500米

远的地方，让自己步行一段路程到办公室；

乘坐公交、地铁等公共交通时，试着步行至

公交站或地铁站，甚至可以少坐一站，多走

走路；把看电视、刷手机的时间用来运动，练

练瑜伽、仰卧起坐、散步、游泳、户外骑行等；

晚上睡觉前，在床上做3-4分钟的蹬车运动

等，都是不错的生活运动习惯。
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户外露营是与大自然亲密接触的好时机，开展户外运

动，享受休闲时光，是许多人理想中的生活。不过，露营虽

好，安全要放首位。

来自河北体育局的专业人士提醒，野外露营首先要考虑

天气问题，在出发前必须先查看当地的天气，尽量避免选择雨

天或者阴晴反复不定的季节。

在搭帐篷之前，必须仔细勘察地势，营地上方不要有滚石、

滚木及风化的岩石，不能将营地扎在悬崖下面，尤其是靠岩石壁

越近的地方越要留意，尽量要避免在凹状的地方扎营。否则，遇

上大风刮物可能会遇险，应尽量在坚硬、平坦的地上搭帐篷，不

要在河岸和干涸的河床上扎营。不能在河滩上扎营，在蓄水期间

河滩宽、水流小，一旦放水将涨满河滩。一些溪流，平时水流小，

一旦下暴雨，有可能发大水或暴发山洪，一定要注意防范。

在野外扎营，不能不考虑背风问题，尤其是在一些山谷、

河滩上，应选择一处背风的地方扎营。注意帐篷门的朝向不要

迎着风，同时也要考虑用火安全与方便。营地绝不能扎在高地

上、高树下或比较孤立的平地上，那样很容易招至雷击。出游

地点尽量选择常规的郊游区域，不要去人迹罕至、手机信号差

的地方。

如果是需要居住两天以上的营地，在好天气情况下应当

选择一处背阴的地方扎营，最好是朝照太阳，而不是夕照太

阳。这样，如果在白天休息，帐篷里就不会太闷热。在不知道水

下情况时，不要在野外随意下水游泳，切忌跳水、潜泳，避免发

生意外。进行登山、攀爬等剧烈运动时，应量力而行，切忌透支

体能，避免晕眩、肌肉酸痛等危险情况发生。

刘昕彤 黄心豪 廖子琳

近年来，随着《“健康中国2030”规

划纲要》《体育强国建设纲要》等纲领

性文件相继出台，“运动是良医”的理

念正逐步深入人心。与此同时，香港赛

马会助力运动处方师培训项目，根据

国家体育总局关于加强运动处方库建

设、大力推广运动处方、加快运动处方

专业人才队伍建设的工作部署安排，

培养了大量运动处方师专业人才，在

不同的工作岗位上助力体医融合，促

进人民健康。

5月7日，由国家体育总局体育科学

研究所、中国体育科学学会主办，香港

赛马会资助的“香港赛马会助力粤港澳

大湾区运动处方师培训”启动仪式在广

州体育学院举行。相关单位领导嘉宾，

来自粤港澳大湾区的100位家庭医生、

全科医生、社区医生和100名运动教练、

体能专家、社会体育指导员等参加了启

动仪式。本次培训将持续至5月28日，包

括理论学习和实操教学两部分内容，采

用线上线下相结合的授课方式进行，完

成全部理论课程学习的学员，将参加5

月27日在天河体育中心举行的社区实

践活动。

据中国体育科学学会常务理事祝

莉介绍，在香港赛马会的大力支持下，

国家体育总局体育科学研究所、中国

体育科学学会自2018年开展了香港赛

马会助力运动处方师培训项目，迄今

已举办相关培训17期，近1500名全科

医生、家庭医生、社区医生和体育系统

科教工作者通过培训成为运动处方

师。运动处方师的培训得到了社会各

界的广泛好评，一致认为这是推动体

医融合的疾病管理与健康服务模式，

推广和实施运动处方人才培养的积极

举措。参加培训的学员也对运动处方

师培训形式、课程内容、师资力量及教

学管理予以充分肯定。学员们将所学

的知识和技能运用到实践工作中，服

务于医院、服务于社区、服务于家庭。

为群众提供个性化科学健身和防病治

病方案，取得了很好的成果。

“香港赛马会助力运动处方师培训

班的举办开创性地培养了体医融合运

动处方专业人才，成为体医融合慢病运

动干预人才培训的里程碑。未来，中国

体育科学学会将在香港赛马会运动处

方师培训的基础上，计划开展心血管系

统疾病、呼吸系统疾病、代谢性疾病、癌

症、孕产妇及骨关节疾病等运动处方专

项培训，使运动处方师的能力水平更具

专业性和精准化。”祝莉说。

广东省体育局也高度重视运动处

方的推广普及工作。近年来。广东以人

民的健康需求为中心，从健康促进和疾

病防控的角度出发，严格遵照“以体为

先和体医融合”原则，以提升国民健康

为目标，以全民健身为健康促进的手

段，推动健康关口前移。广东省体育局

有关负责人表示，运动促进健康工作要

求全人群、全生命周期覆盖，涉及领域

众多，体育局将协同相关部门，引导全

社会共同参与，调动各方资源，形成工

作合力，让“运动是良医”“运动是疫苗”

的观念更加深入人心。

广州体育学院副校长李裕和代表

承办单位表示，近年来，广州体育学院

培养了一大批运动健康指导、运动康复

的专业人才，这批人才队伍在学校、运

动队、医院、疗养院、福利院、健身俱乐

部及政府机关事业单位中逐渐成为骨

干力量，为国家和广东经济社会高质量

发展和人民健康提供了强有力的人才

支持和智力支撑。学校高度重视本次培

训活动，定将竭力做好本次培训全方位

的服务保障工作，为大家提供一个良好

的学习交流环境。

学员纷纷表示，将以勤勉力学的

态度和优异的学习成绩为今后的体医

融合、运动处方应用打下坚实的基础，

真正成为体医融合的推广者与践行

者。

本报讯 为深入推进“健康

南京”建设，江苏省南京市疾病预

防控制中心在全国率先开展基层

慢病运动健康干预试点建设。

据了解，中心基本公卫办指

导多家基层医院开展了家庭医生

体卫融合的创新项目，在试点医

院的“健身房”，除了配备跑步机、

椭圆机、体脂测试这些常见的运

动及体能测试器械，还有专业的

运动处方师和运动指导。医院场

地划分成运动前筛查评价区、体

能测评区、运动健康服务区及康

复治疗促进区，结合“体卫”与“慢

病干预”元素，还设计了个性化的

服务标识、流程及指引，让居民易

于接受、乐于参与。同时，试点单

位成立慢病运动健康服务领导小

组，组建了包括全科医生、运动处

方师、运动指导员、护士、健康管

理师、上级专家等人员的体卫融

合家庭医生全科团队。

“运动处方”是体卫融合的

一座桥梁，据介绍，南京以基层

医疗卫生机构家庭医生全科团

队慢性病管理与科学健身相衔

接，在疾病筛查、体质监测、评

估干预、运动指导过程中，每周

指导患者运动不少于3次；每周

安排健康讲座不少于1次；每日

饮食、运动微信群打卡；每周总

运动天数不少于5天，每次运动

时间不少于30分钟。制定个体

化运动处方，将中医专业技术

贯穿运用其中，跟踪管理，降低

运动伤害，提升运动效能，缓解

或治疗慢性疾病等。溧水区和

凤镇将体卫融合的家医签约项

目纳入镇民生实事，推动体卫

深层次融合，让慢病服务无距

离感，让群众就医更有获得感。

促进家庭医生签约服务与运动

健康干预有机融合，全力打造

体卫融合新模式。

本报讯 为更好地服务

“健康中国”战略，努力构建更

高水平的全民健身公共服务体

系，实现“体医养融合”模式在

上海先行先试，培养提供运动

康复、健身调适、指导社区居民

科学锻炼的专门人员，日前，上

海市黄浦区运动健康志愿服务

活动启动暨半淞园路街道社会

体育指导员培训启动。

据了解，黄浦区运动健康志

愿服务活动通过街道辖区内从

事或具有运动健康资源的企事

业单位、社团等组织和个人对辖

区内居民限时段免费或低价开

放运动场所，无偿指导社区居民

开展体育运动、健身训练等社区

运动活动，拓展全民健身志愿服

务系列活动，营造全民热爱运动

健康的良好氛围。

半淞园路街道社区卫生服

务中心则利用专业知识和资源

为街道、社区培训社会体育指导

员，并希望取得证书的学员们能

以志愿服务的形式，积极发挥专

业优势，定期帮助指导社区居民

们更加科学地进行锻炼，防止运

动损伤，同时给予运动膳食营养

的指导，达到预防和改善疾病的

目的。助力体育与医疗、康养相

融合，推动全民健身活动的开展，

促进人民群众健康，同时把以“文

明健康、运动风尚”为主题的运动

健康志愿服务进一步做实做细。

社区康复科医生张辉表示，

体育运动本身与医学是密切相

关的，正确的运动方式会促进健

康，错误的运动方式会损害健康。

这次体育指导员的培训由我们

康复医师参加，传授一些运动康

复知识，可以及时发现居民在运

动过程中的错误及损伤，提醒他

们及时就医。同时，街道卫生服

务中心在2021年已经建成康复

中心，我们也有这个能力和技术

为广大居民解决运动损伤方面

的问题，相信这是体医结合非常

有效的合作。

除署名外 本版文图 本报记者 刘昕彤
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