
本报记者 刘昕彤

在国家体育总局群体司指导下，

由体育总局体育科学研究所联合中国

企业体育协会组织实施的“职工体质

检测万里行”走进不同行业、不同工种，为广大职工送去健

康服务，并提出了针对性运动建议。

项目负责人、体育总局科研所研究员王欢表示，办公

室行政人员坐位体前屈成绩较差和柔韧性不佳是一个值

得重视的问题，坐位体前屈成绩差意味着腰椎和髋部的柔

韧性不足，可能会导致腰背疼痛、关节问题及姿势不良。在

工作间隙多做站立体前屈、弓箭步等简单易做的拉伸动

作，有助于伸展肌肉和关节，提高柔韧性，还能缓解工作压

力，提升心理健康。

王欢说，对身体后链拉伸，可以缓解腰背疼痛，从站姿开

始，屈髋屈体向前直臂支撑，一侧腿向前做弓步，同侧手臂向

外上方打开并伸至最大幅度，保持一段时间；旋转双肩向内

收，手臂绕过身体下方后再次向外上方打开，回收手臂，屈肘

下压，双臂还原至双手支撑的弓步状态，同时臀部后移，前脚

脚跟着地，后脚脚尖着地，双腿伸直保持片刻，双手离地，上

半身挺起，向上伸直双臂至最大幅度，保持一段时间后，换

另一侧重复。也可以对肩颈部、臀部、腰腹部、背部、大腿

后侧、小腿后侧分别进行静态拉伸。

王欢提醒，为使柔韧性训练发挥最大作用，要注

意呼吸模式，不要过度用力，拉伸到张力点即停住，

每周3至5次，单次练习10到15分钟，选取适合自身的

拉伸动作，每个动作15至30秒，放松、重复。建议训

练前进行热身、动态拉伸，训练后进行静态拉伸。

此外，适当借助泡沫轴、弹力带等工具，进行放松

或负荷拉伸，瑜伽和普拉提等综合性运动能够帮

助缓解疲劳、增强柔韧性和身体控制能力。

近日，2024年黔东南

州首届姑妈篮球邀请赛

在贵州省黔东南苗族侗

族自治州雷山县西江镇

千户苗寨举行。

比赛分为大众组和乡

村组，共有来自全州各县

市的19支球队参赛。“姑妈

篮球赛”主打欢乐、趣味，

被群众戏称为“橄榄球式

篮球”。图为雷山县西江村

队球员（右）与凯里市队球

员在比赛中。
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本报记者 刘昕彤

在成都第一骨科医院青羊新城院区，走出3楼电

梯，成都市运动促进健康服务中心的招牌就映入眼

帘。正值下午上班时间，中心内人来人往，好几位年

轻人在医师和康复治疗师指导下正在进行运动风险

筛查与康复训练。

“花了一个多小时，做完了一般体适能评估、运

动心肺测试、等速肌力测定、步态测试等近10项测

试，得到了一份详尽的运动处方。”今年26岁的成都

市民王曼是一名跑步爱好者，经常参加各类马拉松

比赛。为了在安全范畴下进一步提高自己的运动成

绩，延长运动寿命，她在跑友的介绍下做了一次全面

的运动体检和风险筛查。“运动处方为我量身定制了

最合理的跑步提升指南，我一定按照处方上的要求

科学有效地锻炼身体。”王曼说。

运动处方“剂量化”

近年来，随着运动促进健康的理念深入人心，大

众运动健身的热情不断高涨，但随之而来的是部分

人群因为不知道如何科学健身而导致运动损伤增

多，因此提供方便有效的科学健身指导服务成为群

众的普遍需要。去

年，“文体惠民”列

入了成都2024年十

大民生实事工作目标

之一。成都将国民体质

监测中心“放进医院”，

共建了成都市运动促进健

康服务中心（西区），以百姓

有切实需求的跑步和三大球为

核心，开设了运动处方门诊、运动

康复门诊、运动损伤综合门诊及多学

科协作门诊（MDT）等特色门诊，让老百姓

切实享受到更高水平的科学健身公共服务。

成都市全民健身中心相关负责人介绍，中心的

成立就是为了指导市民科学、安全、有效地开展运动

锻炼，让更多热爱运动的老百姓受益。近年来，成都

健身氛围愈加浓厚，锻炼身体的市民越来越多，但很

多市民不知道该如何科学健身、如何选择最适合自

己的运动项目，甚至给自己带来运动损伤。全民健身

中心利用骨科医院的优势，帮助市民做好运动前中

后的风险筛查和指导干预工作，通过运动处方将运

动“剂量化”，指导市民科学健身，从而真正实现运动

促进健康。

成都市运动促进健康服务中心（西区）成立后，按

照“健康信息筛查-医学检查-运动风险评估-体质测

试及评价-运动处方-运动干预指导+运动康复”的闭

环模式，为市民提供运动前损伤预防、运动中能力提

升、运动后康复干预的一站式科学健身指导及医疗服

务。包括开设国民体质监测服务、运动体检服务、慢病

人群健康管理及运动处方制定、三大球与跑步特色门

诊服务、青少年生长发育门诊服务、体考特色门诊等。

特色门诊促进体卫融合

为什么会选择三大球、跑步为核心开设门诊？成

都市全民健身中心对全市热门运动项目做了调查，

并结合此前医院常见病种和病种人群，发现市民在

跑步、足球、篮球、排球包括羽毛球等项目上出现运

动损伤的情况较多，尤其是踝关节、膝关节、手指等

部位损伤情况普遍，因此特意开设门诊。

在成都第一骨科医院业务副院长唐晓俞看来，

成立中心，开设三大球、跑步门诊，是体卫融合的体

现，将运动队的队医、教练等工作结合起来，同时从

过去只针对运动损伤后的人群进行治疗，到现在运

动前中后各个阶段的全程干预，这对医生而言也是

一种观念转变。

“以前我们主要对运动员服务，但现在向所有市

民敞开了大门。”唐晓俞说，在中心团队中，有不少

医师此前都是各项目国家队的跟队队医，为苏翊

鸣、陈梦、徐梦桃等体坛名将及中甲联赛职业球队

做过医疗保障服务。此外，运动心肺测试所配备仪

器，更是众多NBA球星都曾使用过的“同款”黑科

技，可呈现人体从静息状态到运动峰值再到静息状

态的气体代谢、心率、血压、氧饱及心电图等一系列

指标变化。

近年来，在健康中国国家战略指引下，成都体卫

融合工作不断深入，涌现了一大批创新成果，助力市

民体质不断提升。早在2021年，成都市体育局、市卫

健委和成都体育学院就共同建设打造了全国首个

“运动促进健康服务平台”。去年，成都国民体质监测

人数达12.5万人，培训社会体育指导员6494名、社区

运动健康师2000余名，下沉社区开展科学健身指导

服务上千场次，促进“人人爱健身”向“人人会健身”

转变。

同时，成都还积极建设区县级、镇街级、村社级

运动促进健康服务站（点），形成了“1+23+N”的三级

国民体质监测网络，将国民体质监测成果充分运用

到促进市民健康工作中，逐步实现从体质监测到运

动干预指导服务，将健康送到市民身边。

本报记者 刘昕彤

人们常说运动是抗病的“良

药”，但选择什么时间运动获得的

健康收益也有差别。2023年发布的

一项研究表明，下午运动更有助于

改善超重或肥胖Ⅱ型糖尿病患者

的血糖水平。心脏病患者、高血压

患者、痛风患者、尿酸高的人都适

合在这个时间运动。

研究者发现，下午进行中等到

高强度运动的糖尿病患者血糖水

平下降幅度最大，尤其在接受强化

生活方式干预的第一年。此外，研

究还发现，下午运动的糖尿病患者

更容易减少药物的用量。

荷兰一项775位成年人的研究

也发现，在下午或晚上进行中高强

度运动，可能更有利于控制好血糖。

该研究显示，与一天内均匀运动相

比，集中在下午或晚上进行中高强

度运动，可将胰岛素抵抗指数最高

降低25%，而上午运动则无此效应。

据中国医科大学附属盛京医

院内分泌科副主任医师白宇介绍，

每天上午6时至9时是心脏病发作

的“早高峰”，因为早上人体相对缺

水，血液比较黏稠，易形成血栓。同

时，一天中上午的血压最高，容易

引起动脉粥样硬化斑块的脱落或

破裂，导致急性心脑血管疾病发

生。因此，运动最好避开这个高峰

时段。运动时间安排在午饭后一小

时到晚上九时前为宜。

高血压的一般规律是早晨血

压逐渐上升，到了下午

四五点钟，血压相对稳定，比较适

合运动。对降压有较好作用的运动

是有氧运动，如慢跑、步行、做广播

体操、骑自行车、游泳、打太极拳

等。高血压患者可以根据自己的

喜好决定运动方式，可以同时选择

2至3种。运动强度自己掌控，并随

时观察运动时的心率。推荐每周运

动5次，每次1小时左右（包括热身

活动）。

白宇提醒，高血压患者要尽量

少做剧烈运动，尤其是需要弯腰、

低头的运动。如果高血压患者在运

动时出现不良反应，应立即停止。

如果血压不稳定，应至医院就诊，

由医生明确病情，决定采取哪种运

动方式。未得到控制的重度高血压

病、高血压危象或急进型高血压

病，合并不稳定心绞痛、心力衰竭、

严重心律失常和视网膜病变等患

者不建议运动，应先控制好病情，

遵医嘱治疗。

痛风患者和尿酸高的人，也最

好选择在午饭后至晚饭这段时间

运动。可以选择一些简单和缓的运

动，如散步、太极拳、健身操、骑自行

车、游泳等。还可以适量做一些抗

阻练习和关节柔韧性练习。建议从

小运动量开始，循序渐进，防止过度

运动，以微出汗为度。处在痛风急

性期的人群不适合运动，这个时候

需要休息，尽量减少关节活动，宜卧

床休息，出现关节症状比较严重的

可以制动患肢。

贵州苗寨举办
“姑妈”篮球邀请赛

图片新闻

本报记者 刘昕彤

最近，有明星在杂志拍照时

踮脚“天使蹲”的姿势引发了不少

网友的模仿，但随即就有医生提

醒，这个动作并非看上去那么简

单，如果平时没有进行过锻炼的

人，盲目跟风去做这些“网红动

作”，很容易导致身体髋关节损

伤、膝关节半月板及韧带损伤、踝

关节扭伤等情况的发生。

来自北京的瑜伽教练李慧

说：“‘天使蹲’这个动作在初级瑜

伽中有个类似的体式，叫踮脚蹲

式。对足部膝盖健康人群来说，这

是一个预防人体衰老的体式。在

这样的一蹲一起中，气血往复运

动，改善了血管功能，并能加快血

液循环和体内的新陈代谢，激活

免疫系统，让有害、有毒的代谢产

物可以迅速得以消除。但是，如果

脚踝出现疼痛，不能踮起脚尖，可

以先练习简易版的蹲坐式。如果

重心不稳，或膝盖疼痛可以先靠

墙辅助练习。保持脊柱的延伸感，

不要耸肩，膝关节不要内扣和外

翻，以免产生压力造成损伤。”

科学地练习踮脚蹲式，可以

增强腰、髋、膝和踝关节的活动范

围，增强膝关节的灵活性，缓解关

节老化。增强臀腿力量，使下肢血

液和淋巴液回流，疏通下半身经

络。同时加强踝关节力量，缓解脚

背脚踝出现的疼痛现象，脊柱得到

更好的延展，加强身体的平衡，提

升专注力。”但李慧同时也表示，再

好的膝关节和腰椎也承受不住长

时间的久蹲。研究表明，走路时，膝

关节承受了身体重量的1至2倍，跑

步的过程中，膝关节承受了身体重

量的4倍，而在蹲着的时候，膝关节

承受了身体重量的8倍，所以不建

议老年人、肥胖人群或是膝关节、

踝关节有基础伤病的人群练习这

个动作。

李慧也同时提醒大家，很多看

起来简单的瑜伽体式，其实是不简

单的，切忌盲目跟风、挑战身体极

限，而是要在自身舒适范围内练习

瑜伽姿势，适时增加难度，比如在

踮着脚练习蹲式时，可能会觉得肌

肉开始酸胀，此时依旧可以在自身

承受范围之内继续保持一会儿，根

据自己身体状况在练习中去慢慢

觉知，循序渐进，才可以达到更好

的效果。

踮脚“天使蹲”跟风需谨慎

专家建议———

办公室人群应养成拉伸习惯

本报讯 根据陕西省青少

年体校有关工作需求，近日，陕

西省体科所为该校近400名学生

进行了健康体检。

为体校学生进行体检旨在通过

科学、系统的身体机能测试全面了解

青少年运动员身体状况，为他们的训练

和比赛提供科学依据。

此次体检专门定制了适合青少年运

动员的多个检查项目，在医护人员引导

下，依次进行了身高、体重、口腔、视力、外

科、内科、心电图、胸部影像、生化测

试等各项指标的检查，结合检查结果

为学生及学校反馈了科学的健康指

导意见。

陕西省体科所相关负责人表示，

此次体检工作既是贯彻落实陕西省

体育局狠抓后备人才队伍建设的具

体措施，也为青少年运动员健康成长

和全面发展提供有力保障，将进一步

坚实青少年体育基础，促进陕西体育

事业全面发展。 （刘昕彤）

陕西体科所
为体校学生进行春季体检

研究表明———

下午运动有助控糖

三大球、跑步
也有运动门诊了！

体卫融合精准服务让成都市民受益

成都市全民健身中心供图


