
最近气温变化较大，心情也容易紧张烦闷，

北京中医药大学东方医院推拿理疗科主治医师

刘杨推荐了几个动作帮助疏肝理气，调节心情。

动作一：搏击转体

双手握空拳，一手出拳的时候对侧的脚往

后撤。首先伸右臂打拳，往后撤左腿，身体转动，

然后收拳，再伸左臂打拳，往后撤右腿。

运动贴士：注意要保持身体稳定，不要往前

送肩，身体要有转动的感觉。做动作时，出拳要

有力，方向向前，与视线保持一致。

动作二：扩胸转臂

首先做扩胸动作，手至胸前，慢慢向两侧打

开，打开过程中不要过分地打开肩关节，让胸廓

呈一个平面拉开，之后把大拇指向下，向内侧

转。

运动贴士：吸气的过程中转动手臂，随着呼

气到极限位置，手臂由内侧慢慢向后转动，旋

转到极限位置。这时手臂内侧的心经，已经有

抻拉的感觉，包括胸廓与手臂呈现出一种舒

展的状态。

动作三：抻拉心经

首先做一个双手托天的动作，吸气到

极限。呼气的时候，将掌根慢慢向两侧打

开，不要很松散，尽可能画一个圆，向两侧

无限延伸。手掌要保持立掌，这时手会出

现又麻又酥的感觉，手臂要尽可能向远

处伸展。

运动贴士：在做撑臂的动作时，容

易画圆不够。所以要一直保持掌根向

外扩散，手臂有抻拉感，手臂与肩平齐

时立掌，掌根部两侧向远处拉伸。

（刘昕彤 整理）
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1分钟定点投篮、射箭、掷飞盘、

旱地龙舟、踢毽子、同心鼓……安徽

界首体育场上，精彩的体育项目带给

市民和职工们一片欢声笑语。近日，

由界首市委宣传部、界首总工会等单

位联合主办的界首市第二届“弋尚杯”

职工运动会吸引了当地近3000名职工

参赛，赛事持续3天，丰富的集体项目和

个人项目集趣味性、竞技性、参与性、创新

性于一体，不仅让选手们感受到运动的快

乐和竞技的魅力，也展现了界首职工朝气蓬

勃的风采。

“参加比赛前先来做体质达标测试。”界

首市体育旅游发展中心主任肖坤山道出了

本次赛事最大的亮点。界首将职工运动会与体

质达标测试相结合，在赛前对参赛选手进行了包含坐位体

前屈、立定跳远、十字象限跳、跳绳、绕圈跑等多个项目的

测试，对大家的柔韧性、灵敏性、协调性、耐力等方向进行

考核评分，并将测试得分纳入总成绩（竞技得分占比

80%、体质达标成绩占比20%），为各单位职

工了解自身的身体素质状况提

供参考。

“参加运动会前做体质测试是一举多得的好事情，让

我能了解自己有哪些薄弱点，比如我力量有些不足，测试

人员提醒我要加强力量锻炼，还有助于今后及时调整运动

方式，做好运动防护，避免受伤。希望这样的测试可以覆盖

到更多的运动群体。”界首市财政局职工赵选翔说。

肖坤山表示，职工运动会不仅是速度与技能的比拼、

团队协作的考验，也是推动全民健身和全民健康深度融合

的平台，将体质测试纳入职工运动会，采取竞技分和体质

测试分结合形式，向广大职工和群众传达健康、积极、向上

的生活理念。

据了解，近年来，界首体育按照“群众体育出‘彩’，竞

技体育出‘人’，体育产业出‘效’，场馆建设出‘果’”的工作

思路和目标，大力推动全民健身与全民健康深度融合，逐

渐形成了政府主导、部门协同、全社会共同参与的全民健

身工作格局。紧扣人民对健康美好生活的向往和需求，界

首将安徽省推进科学健身指导服务惠民生行动与践行“快

乐健身”暖民心行动结合起来，着力构建全方位、多层次全

民健身、科学健身公共服务体系。

界首市体育旅游发展中心联合界首市总工会开设

职工学堂，学堂有健身气功、健身操舞等健身课程，并线

上同步直播，满足了职工8小时以外的锻炼需求，丰富了

广大职工及其家庭的精神文化和健康需求。在青少年成

长方面，界首通过政府购买服务的方式，面向社会公开

招聘合同制专业教练员进驻到城乡20所学校进行课余

训练，结合“双减”工作，开展青少年素质训练。界首市科

学健身指导中心自运营以来，为大众提供运动健康测评

累计逾2万人次，影响辐射人群超过10万，取得了良好的

社会效益。

界首运动场内的国民体质监测站，对很多界首市民

来说都很熟悉。“我每年都来测一测，看看我的体质有哪

些变化，这里就在田径场旁边，而且每天都开，跑完步就

可以测，很方便。”界首市民李东梅说。2017年，界首市率

先启动科学健身指导常态化运行工作，实现了县级国民

体质监测机构向科学健身指导中心的转变，以科学健身

指导中心为实体，以社会体育指导员为纽带，搭建深入社

区、乡村的科学健身指导网络，建成了较为完整的科学健

身指导服务体系。2020年，安徽省体医融合深化试点界首

试点工作顺利完成，界首逐步搭建了体医融合慢病干预

服务网络。

“界首有体育社会团体60个、社会体育指导员1922人，

这些体育一线工作者活跃在我市200多个晨晚练点中，为

市民提供技能指导和健身服务。同时，界首还将科学健身

与社会体育指导有机结合，以科学健身指导中心为支撑，

广泛开展科学健身理念宣讲与科学健身指导服务，实现主

动服务、深化服务的目标，在界首，人人参与运动、全民参

与体育蔚然成风。”肖坤山表示，未来界首将继续坚持全民

健身与全民健康深度融合，用心办好群众身边的赛事活

动，发展壮大群众身边的健身组织，提供更加广泛的科学

健身指导，不断增强健身群众的幸福感、获得感，为创建第

二批全国全民健身模范县打下坚实基础。

体质检测先行 百姓健身有据
界首争创全民健身模范县

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、华南师范大学主办的网球

专项运动处方师培训与科普活动在广州番禺区拓

步体育公园举行。

首站科普活动邀请原国家网球队教练贺东波

围绕“网球错误技术动作的纠正”进行讲解，华南师

范大学特聘教授王安利讲授《少年儿童网球专项能

力提升与运动损伤预防》科普讲座，华南师范大学

体育科学学院王松涛教授与杨园研究员就“网球运

动的健康效应与伤病康复”回答了参与者关注的问

题。活动还布置了科普展区，内容包括网球运动起

源、网球运动的健康效应、网球装备中的科技等内

容，吸引众多参与者与群众驻足观看。

相关负责人表示，运动处方培训项目自开展以

来，持续深耕运动处方的人才培养与应用发展。本次

活动是项目首次将运动项目与运动处方

结合，以培训+科普形式融合网球与运动处方，注重

培养网球专项人才的运动处方知识技能，使其掌握

针对网球项目的运动处方开具方法和网球运动损伤

防护知识，掌握根据个人体质健康状况、目标和能力

等定制个性化的网球运动处方，确保每个人都能够

安全有效地参与网球运动。同时，重视网球运动处

方知识与技能的普及，为网球专项人才应用运动

处方提供平台，进一步提高网球专项人才的科普

技能，助力运动处方的应用推广，并向民众送去

网球运动的科学知识与实用方法。

本次活动从5月25日持续到6月15日，将在

广州、江门、东莞、肇庆、惠州五地举办6场网球

科普活动，期间还将在广州举办为期三天的

网球运动处方人才培训。 （刘昕彤）

一天中什么时间段运动最科学？

国家体育总局科研所国民体质研究

中心副研究员武东明表示，运动时间

可以按“需”选择，每个人要从运动目

的、工作、生活实际来选择适合自己的

运动时间。

武东明说：“首先，每个人要根据自

己的体质状况、闲暇时间、生活环境等实

际情况选择一个固定的时间段进行运动，

这样身体会慢慢习惯这个时间段，逐步形

成生物钟，提前为运动做好相应的生理储

备。其次，在时间允许的情况下，可以从运动生理学角

度根据运动目标去选择时间段。”

若以增强体质、提高免疫力、改善精神状态为目的

的运动，推荐在早上进行。身体经过一晚上的消耗，基

本处于低血糖状态，有氧运动会加速体内糖原的消耗，

同时适当的有氧运动可以增强人体生物钟的调节，减

少焦虑。值得注意的是，早上的时间段并不是适合每个

人，比如患有高血压和心血管疾病人群，以及低血糖和

糖尿病人群，由于这类人群血液黏稠度较高，且血糖水

平较低，就不适合在早上进行运动。

若以增长力量、肌肉塑形、提升耐力和柔韧为目的

的运动，建议在中午或午后进行。由于这一时间段身体

体能储备和身体感知度比较高，此时进行力量类和耐

力类运动可以更好地把握动作及速度的精准性。但是

中午运动一定要控制好运动与午餐的间隔，餐后1小时

开始运动为最佳，午后运动强度要适中，尽量不影响下

午学习、工作。

若以减肥、修身、增加柔韧为目的的运动，可以

安排在晚饭后进行。这一时间段会加速体内糖原的

消耗，身体会快速调整供能方式，相比平时而言，晚

上身体会更快达到消耗脂肪供能的条件，并且随着

运动的进行，脂肪消耗增加，体内血脂水平大幅度下

降。

武东明表示，人体新陈代谢一般在傍晚达到高峰，

人体的柔韧性和肾上腺激素分泌水平也达到峰值，此

时非常有利于进行柔韧项目中难度相对较高的动作练

习。同时，傍晚运动也要注意运动时间与晚饭、睡眠之

间的间隔，一般安排在饭后1小时到睡前2小时的时间

段内进行运动，以避免因运动而引起交感神经过度兴

奋妨碍入睡。

本报讯 “在湖南大学求学时，定向越野就是同学们最喜欢参与

的体育活动，如今以参赛者身份与母校再续前缘，还收获了冠军，很开

心。”在近日举行的2024年“世界定向日周”中国·湖南区定向运动大赛暨

湖南大学第八届春季定向运动大赛上，参赛运动员梁艺君说。

本次比赛共有800余名运动员参赛，设置了积分赛和团队赛两个项

目。与往届相比，还增设了校友组的比赛，吸引了许多校友回校参赛。

据了解，定向运动是湖南大学的传统体育项目。该校周边江、湖、

山、道各种地形丰富，有开展定向运动得天独厚的地形条件，是国内最

早开展定向运动的高校之一。2016年在国际定向运动联合会设立“世界

定向日”后，湖南大学积极响应，于2016年开始举办全校性的定向越野比

赛，9年来共有2万多名师生及社会定向运动爱好者参与此项赛事，极大地

推动了定向运动在湖南的开展，同时也丰富了师生校园体育文化生活，提

高了师生的国防技能和身体素质。

“定向越野最大的魅力在于挑战未知。在团队比赛中，要求运动员们众

志成城、团结协作，相互信任，享受脑力和体力的碰撞。”常年致力于定向越

野项目推广的湖南大学体育学院副教授汤万辉表示，湖南大学正在打造以

定向运动为特色的校园群众体育品牌赛事，每年通过举办春季定向赛、新

生定向赛等一系列赛事，营造积极向上的校园文化生活，培养学生顽强拼

搏的意志品质，提高学生集体意识和团队协作能力，让学生在体育锻炼中

享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志。 （刘昕彤）

图片新闻

5月26日，2024天开津南园京津冀大学生龙舟邀请赛在天津市海河教育园

区大学生水上运动中心举行，来自北京大学、中央民族大学、南开大学等六所

高校的学生龙舟队伍奋楫竞渡，迎接端午节。

新华社记者 赵子硕摄
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运动时间按“需”选择

职工在同心鼓比赛中。
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