
初夏之际，面对气温骤然上升和

日晒强烈等情况，许多人会觉得没有

食欲，影响规律三餐和正常睡眠，有时

还会心烦气躁。健身气功·八段锦作为

一种舒缓养生运动，可以调节身心状

态，改善这些问题，体育总局健身气功

管理中心研究员崔永胜推荐了两个八

段锦动作：

调理脾胃须单举

1.直立，两足分开，与肩同宽；

2.双手体前抱球，一侧手臂上举，

上手时，手托到肋骨的最后一根，也就

是章门穴的位置，之后手往上穿到胸

口处，斜穿45度，掌心朝里；

3.以中指为轴，小指往上翻，托到你

的最高点，中指的指尖对着肩和上臂交

接的地方，也就是肩髃穴，注意掌根要

往上撑，中指尖要往回勾，这样手臂自

然会形成一个屈的动作，静止2-3秒钟；

4.另一侧手臂同时向下按，直接

放在体侧；

5.屈膝下蹲，两个手沿着胸前，原

路返回到体前抱球；

6.动作复原后，两手交替反复多

遍练习。

摇头摆尾去心火

1.并步站立，两手自然垂于体侧；

2.右脚旁开一大步，两手体前经

胸向上举起，屈膝下蹲呈马步；

3.两手体侧缓缓下降，按于大腿

外侧；

4.起身，身体右倾，转胸口朝地，

向左摇，头继续摇动，尾闾向前、向左、

向后，尾闾摆正，头转正，微微下蹲；

5.起身，身体左倾，转胸口朝

地，向右摇，头继续摇动，尾闾向前、

向右、向后，尾闾摆正，头转正，微微

下蹲；

6.身体重心向右移动，两手侧起，

向上，体前下按，腹前分开于体侧，并

步站立。
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本报讯 近日，由国家体育总局体育科学研究所、中国

体育科学学会主办的“民族传统体育运动处方”课程授课教

师研修班在国家体育总局体育科学研究所举办。

本次研修班开设了民族传统体育“降压处方、正脊处

方、帕金森处方、防摔处方、控糖处方、助眠处方”六大课程，

聘请了民族传统体育领域知名专家进行授课，结合运动处

方师培训课程，面向50位具有武术与民族传统体育专业背

景的教师，采用理论与实操相结合的方式进行研修培训。

这是首次举办针对民族传统体育运动处方课程的授课教师

研修班，旨在建立授课教师队伍，为民族传统体育运动处方

专项人才培训做好储备，为推广应用民族传统体育运动处

方提供人才支持。

据了解，香港赛马会助力运动处方师培训班自2018年

开办以来，已举办了17期，开创性地培养了体医融合运动处

方专业人才和体医融合慢病运动干预专门人才。近1500名

全科医生、家庭医生、社区医生，以及体育医生、体育教师、

社会体育指导员通过培训成为运动处方师，在医院、社区、

家庭为民众提供个性化科学健身方案，取得了很好的成效，

成为促进体医融合的重要途径。

为满足人民群众对运动处方的多元需求，中国体育科

学学会在运动处方基础课程的基础上，进一步开设了运动

处方专项课程，包括心血管系统运动处方、呼吸系统运动处

方、代谢性疾病运动处方、癌症运动处方、孕产妇运动处方、

骨关节疾病运动处方、民族传统体育运动处方，使运动处方

更具有中国特色，更适宜中国人的体质。

通过研修班的学习，学员们进一步掌握了民族传统体

育运动处方科学理论知识和实践操作方法，提升了开具民

族传统体育运动处方的专项技能，对民族传统体育运动处

方推广应用充满信心。

在2023年全民营养周上，《成

人糖尿病食养指南（2023年版）》

发布，其中提出糖尿病患者要特

别注重保持体重在理想范围，积

极运动，可以改善体质和胰岛素

敏感性。糖尿病患者可在餐后运

动，每周至少5天，每次30-45分

钟，中等强度运动要占50%以上，

循序渐进，持之以恒。运动不仅对

控制血糖大有益处，对全身健康

都有非常重要的作用。肥胖患者

减重后可以改善胰岛素抵抗、改

善血糖控制。合并消瘦或营养不

良的患者，应在营养指导人员的

指导下，通过增加膳食能量、蛋白

质的供给，结合抗阻运动，增加体

重，达到和维持理想体重。老龄患

者应特别注意预防肌肉衰减并保

持健康体重。

糖尿病患者应该如何科学运

动？近日，上海体育科研所的专业

人士针对糖尿病患者提出了6项

建议：

1.选择适合自己的运动方式

并控制运动强度

可以选择散步、慢跑、游泳、

骑自行车等低中强度、长时间的

有氧运动和抗阻训练，也可以选

择瑜伽、太极等低强度的运动。运

动强度不宜过高，可以监测心率，

建议在心率达到最大心率的60%

-70%之间进行运动。避免剧烈的

运动，例如举重、高强度的抗阻训

练等。

2.避免运动时低血糖

低血糖是糖尿病患者运动时

常见的并发症。建议运动前、中、

后进行血糖测试，运动前血糖水

平低于5.6毫摩尔/升，应补充足

够的碳水化合物以提高血糖水

平 ； 如 果 运 动 前 血 糖 水 平 在

5.6-13.9毫摩尔/升，可以进行运

动，但需要控制运动强度和时间；

如果运动前血糖水平在14.0毫摩

尔/升及以上，应暂停运动。运动

前和运动过程中推荐血糖不高于

7毫摩尔/升。

3.避免憋气或者过度用力并

佩戴护目镜

糖尿病患者憋气或者过度用

力可能会增加心脏负担并导致高

血压等并发症。此外，糖尿病患者

还应该注意保护眼部，尤其是视

网膜，因为高血糖和高血压会对

眼部造成损伤，引起视网膜病变

等并发症。因此，建议糖尿病患者

在进行体育锻炼时，避免过度用

力和憋气，同时戴上具有遮挡紫

外线功能的护目镜等保护措施来

保护眼部。

4.注意运动中监测

如果在运动中出现头晕眼花，

出汗、心慌、乏力、口渴、口干、饥饿

感、手脚发抖，有恶心、呕吐或焦

虑、烦躁、易怒等症状时，应当立即

停止运动，并采取应对措施增加血

糖水平，例如饮用含糖饮料或食用

含糖的食物。

5.注意足部保护

糖尿病患者容易发生足部病

变，应该选择适合自己的鞋子，避

免穿高跟鞋、拖鞋等不合适的鞋

子。运动后应该检查足部，发现异

常情况及时就医。

6.运动前咨询医生

科学运动是糖尿病患者能否

通过运动受益的关键。建议糖尿病

患者在进行运动前先咨询医生，

制订合适的运动计划，由专业人

士开具运动处方，在科学指导下

运动，以确保运动的安全性和有

效性。此外，糖尿病患者需要定期

进行体检，包括心血管、肾脏等方

面的检查，以确保身体状况稳定，

运动安全。

糖尿病患者如何科学运动

﹃
民
族
传
统
体
育
运
动
处
方
﹄
授
课
教
师
研
修
班
举
办

主办方供图

促进职工运动 保障职工健康

山东省体卫融合志愿服务平台上线

科学健身指导走到群众身边

本版撰稿 本报记者 刘昕彤

为探索体卫融合发展的实践路

径，推进体卫融合服务机构平台建

设，近日，由山东省体育局和山东省

卫生健康委员会推出的“山东省体卫

融合志愿服务平台”正式上线。《体卫

融合“大家”谈》栏目也在济南市章丘

区三涧溪村首次启动了健康营养进

社区活动，推动体卫融合向社区基层

覆盖延伸，引导广大群众主动健身、

科学健身。

整合资源提供专业服务

据了解，服务平台将充分整合山

东体育和卫生健康等相关资源，探索

体卫融合发展的实践路径，加强体卫

融合工作宣传和推广，发挥大医、名医

在运动促进健康方面的引领作用，传

播全民健身理念，普及健康知识，倡导

健康生活方式理念。

活动上，“齐鲁关爱生命 健康志

愿服务联盟”和“山东省体育科学研究

中心志愿服务队”被授予“体卫融合

先锋志愿服务队”锦旗，相关人员介

绍了《山东省体卫融合志愿服务平台

建设方案》《体卫融合“大家”谈》栏目

等情况。此外，还进行了“体育促进健

康———我和体育运动的故事”征文活

动颁奖等。

近年来，山东省体育局、山东省卫

生健康委员会牢固树立大健康观、大

体育观，共同谋划和推进体卫融合重

点工作，聚焦群众所盼、发展所需，全

面整合人才、机构、科技等优质体育和

卫生健康资源，持续增加优质高效的

体卫融合服务供给。山东省体育局有

关负责人表示，山东省体卫融合志愿

服务平台、《体卫融合“大家”谈》健康

营养进社区，是山东省推动体卫融合

纵深发展的重要举措，构建“运动促进

健康”的科普矩阵和社区网络，为城乡

居民提供更加便捷、高效、专业的体卫

融合服务，可以更好地满足新时代人

民群众对高质量体卫融合服务的需

求，提升人民群众的健康获得感和幸

福感。

走进乡村开具运动处方

“平时去医院检查总是没时间，今

天在家门口就能做检查，实在是太好

啦！”在《体卫融合“大家”谈》健康营养

进社区活动中，山东省国民体质检测

车开进了济南章丘区三涧溪村，山东

省体育科学研究中心志愿服务队和相

关医院的专家免费为村民进行体质检

测和问诊服务，“体卫融合健康大篷

车”活动正式开启。

在志愿服务队员的指导下，赵女

士经过血压、体重、身高、肺活量测试

等多项检查后，很快拿到了详细的检

测报告。“您是轻微骨质疏松，平时注

意合理运动，另外可以喝一些含钙量

高的牛奶……”根据检测报告，山东省

体育科学研究中心的专家给出了运动

和饮食上的建议。

炎热的天气丝毫没有影响现场村

民进行体质检测的热情，每一台检测

设备前都排起了长队。“今天一共带来

了17台检测设备，最终的检测报告包

含身体形态、身体素质、身体机能等各

个方面的指标。”志愿服务队员介绍。

这不是山东省体育科学研究中心

第一次为群众免费进行健康检测。他

们曾深入机关、学校、企业、社区等单

位，为职工、中小学生、社区居民、健身

爱好者、公安民警等各类人群，开展体

质健康测试活动，并制定有针对性的

健身指导方案，传授科学健身的方法，

助力全民健康。为满足不同群体的服

务需求，中心积极规划设计志愿服务

项目，成立志愿服务队广泛参与常态

化“体质健康我要测”公益体测活动、

青少年脊柱侧弯筛查活动、科学健身

大讲堂、科学健身指导、反兴奋剂知识

宣讲等志愿服务活动，为群众身心健

康、社会经济发展和精神文明建设作

出了体育贡献。

舒心工作，健康发展，如今职工健

康越来越成为国家关注的重点，职场

人“去哪儿健身”和如何科学健身也成

为企业保障建设的重点领域。《关于构

建更高水平的全民健身公共服务体系

的意见》提出，提高职工参与度，按职业

类型制订健身指导方案的要求，支持党

政机关、企事业单位、学校常态化制度

化组织健身活动，鼓励机关、企事业单

位配备健身房和健身器材。满足职工健

身需求，促进职工体质健康，是全民健

身公共服务体系的重要内容。

在不久前举行的第十届全国行业

企业职工男子篮球赛中，首次融入了

体质监测环节，参加比赛的球员们在

主办方组织下接受体质监测，获得了

体质报告与运动处方；在上海，50家职

工健身驿站建在机关企事业单位、楼

宇、园区间，每个驿站还会配备1-2名

社会体育指导员、运动健康师或教练，

提供科学健身指导等服务，有效解决

了上班族“健身难”的问题；在安徽临

泉县，机关单位工作人员在体检外，每

年还定期开展国民体质监测，并根据

检测结果出具运动建议方案，举行健

康促进课堂，在职工间形成浓厚科学

健身氛围……

职工“健身去哪儿”不再难

“公司健身房建成一年多了，从那

时开始我就一直坚持锻炼，目前已减

重近15公斤，现在自己的亚健康状况

明显得到改善，很开心公司能够提供

这样的便利条件。”青年职工刘世琦高

兴地说。许多企业自己配备的健身房

已成为职工下班后“打卡”首选地，将

体育锻炼抓在日常、练在经常，促进员

工健身经常化、日常化。

“体面劳动，舒心工作，全面发

展”，在上海市政工程设计研究总院职

工健身驿站，贴着这样一条标语。驿站

里不仅有跑步机、运动单车、台球桌等

设施，智能大屏上还会动态显示健身

驿站运营情况、职工参与情况等数据。

这样的职工健身驿站在上海有50家，

上海市委、市政府将此列入2022年为

民办实事项目重点推进，及时回应了

职工对健康的诉求。

据上海市总工会相关负责人介

绍，职工健身驿站不仅提供健身场地，

还汇集各方资源，为职工提供运动健

康、心理健康、营养健康指导服务，包

括开展职工体质监测，提供运动和营

养餐建议，通过三年监测规划，形成职

工个人、单位、行业体质监测分析报

告，实现精准化科学健身管理服务。

加强体质监测提供科学指导

近日，以体育总局群体司年度工

作重点为指导，中国企业体育协会牵

头组建的体育专项行动组发布了《健

康中国企业行动体育专项行动2023年

工作要点》，提出构建层次丰富的组织

动员网络、支持企业参与全民健身线

上运动会、整合协同开展企业体育赛

事、组织开展职工体质监测与科学健

身指导万里行等重点工作。其中提出

走进企业，选择一定数量的职工进行

体质监测，并围绕体育锻炼干预“三

高”、改善肩颈不适、缓解腰背疼痛、提

升心肺功能等主题，进行科学健身指

导服务，推广体质监测常态化应用，切

实为职工送健康，发挥体育“治疗未

病”的作用，帮助企业推动人员整体健

康关口前移。

在安徽临泉，国民体质监测站为

每个参加单位都建立了单位检测档

案，并分析各单位检测数据，提出相对

可行的健身指导方案，并向参检单位

发放科学健身方面书籍。“在一年周期

的检测基础上，第二年我们会增加复

测比例，合理安排一定的前一年检测

单位，通过数据采集、数据对比，跟踪、

对比、分析单位的身体素质状况，根据

变化适时调整健身方案，并组织科学

健身的赛事活动和课堂，确保体质监

测和科学指导落在实处，引导大家建

立科学健身的理念并真正行动起来，

将运动融入生活，对自身健康产生实

质性改善。”项目负责人操晓虎表示。

上海已建成50家职工健身驿站。 上海市体育局供图


