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相关链接

本报记者 刘昕彤

8年前，江苏省常州市体育医疗科研所

的科研人员放弃财政“金饭碗”，办起全省

首家公立体育医院，从体科所变身医院、从

财政全额拨款改为差额拨款，常州市体育

医院打破体卫分离，把体卫从“相加”走向

“相融”，走出了一条体卫融合的新路。

“运动促进健康”引领体卫融合

常州市体育医院曾被媒体誉为“体卫

融合第一院”。常州是竞技体育强市，拥有

两个市办省队。除了从事科研，大家主要

为竞技体育运动员提供伤病治疗和康复训

练，2016年建院之初，该院就用帮助运动员

的办法帮助患者，自觉把运动训练当作“处

方”开。2016年10月，该院成立7个月后，

《“健康中国2030”规划纲要》明确提出“加

强体医融合和非医疗健康干预”，常州市体

育医院成为全国最早一批探索者。

“用科普开道、靠专科特色服务打开当

地体卫融合市场，”医院院长朱海燕表示，

在体科所原有两个业务科室基础上，医院

重新设置6个门诊科室，即负责颈肩腰腿痛

和运动损伤中医治疗的中医骨伤科，负责

骨关节术后和运动损伤后康复训练的康复

科，以及具有运动医学特色的内科、外科、

影像科和检验科等，以区别于综合医院，与

其错位发展。

为了推动健康关口前移，让体卫融合

的观念深入人心，医院主动承接了每年40

场的常州市运动健康大讲堂。医师和运动

健康师轮番到县区宣讲，向群众普及科学

健身和运动损伤预防知识，每年听众超3万

人次，既帮助大家防病于未然，又扩大了医

院影响力。

2016年10月，该院联合省市体育局等

部门，举办江苏（常州）首届国际运动康复

大会。昔日默默无闻的门诊部，一下子站

到了世界运动康复舞台中央，展示全民健

身公共服务风采。国际运动康复大会至今

已在常州办了7届，成为全省唯一体卫融合

学术交流平台。

慢慢地，市内外运动损伤康复患者来

了，颈肩腰腿痛患者来了，安徽、浙江等外

省患者也来了。到2016年底，建院当年医院

基本上实现收支平衡，这给了大家鼓励，也

让省内外同行看到了群众对于体卫融合的

现实需求。

运动干预慢病 制定江苏标准

2017年1月，国务院办公厅印发《中国

防治慢性病中长期规划（2017—2025年）》。

常州市体育医院从中找到体卫融合点，把

工作重点转移到运动干预慢性病上，在江

苏率先成立奥体运动与健康促进中心，构

建运动促进健康新模式。

不吃药，凭运动干预就能治病？很多

慢病患者一开始根本不信。于是该院推出

为期3个月的免费干预项目，面向常州市招

募体验者，让事实说话。

他们从科研经费中挤出费用，对招募

来的280名高血压、2型糖尿病、高血脂、超

重肥胖患者，先体检建档，再开展每周不少

于3次的课程训练，包括健走、有氧单车、有

氧操、有氧踏板操等。其间让患者全程佩

戴心率监控设备，以控制运动强度、防止意

外发生。

“干预有效！”该院副院长刘云清说，3

个月后，265名全程参与者的体检报告显

示，88.3%参与者的体检指标与运动能力有

明显改善。很多人说，他们由此重塑了健

康生活方式。

常州市体育局及时总结该院慢病干预

经验，并在其操作规程基础上，于2019年制

定常州市运动健康指导门诊建设标准，规

范全市慢病人群诊疗、测评、宣教和运动指

导等干预程序。2020年，省体育局和省卫健

委在该院及常州市相关标准基础上，制定

全省运动促进健康中心试点单位建设标

准，向全省推广施行。

2021年，慢病干预被列入常州市政府

十项民生实事，江苏多地也借鉴“常州模

式”，加快以政府购买服务方式推进慢病干

预。因常州市体育医院“创标”有功，2021年

10月，其下属的常州市奥体运动与健康促

进中心，被江苏省体育局破格升级为江苏

省运动促进健康中心，并成为全省首批示

范单位。

体卫融合再获拓展

继慢病干预后，常州市体育医院又一

项体卫融合工作被列入常州市政府为民办

实事项目，这就是发轫于常州、推广到全省

的青少年脊柱健康筛查。

多发于5到18周岁年龄段的脊柱侧

弯，是继肥胖、近视之后危害我国儿童青

少年健康的第三大“杀手”。2018年底，常

州市体育医院对某区2000余名初中生进

行脊柱健康普查，发现姿态异常和脊柱侧

弯发病率在20%以上。2019年，他们再对

某区1万名学生进行脊柱侧弯筛查，结果

更不容乐观。

体育医院先后向常州市体育局、市政

府汇报筛查情况，并对不需要手术矫正的

学生进行运动干预。2020年，“青少年脊柱

健康关爱工程”入选常州市政府民生实事

项目，该市拨经费150万元，第三年起增至

200万元，并持续至今。常州，成为江苏省首

个开展中小学生脊柱健康公益性普查的设

区市。

为不耽误学生上课，常州市体育医院

常年开设周末班、夏令营和冬令营，对出现

脊柱侧弯及耸肩、含胸、塌腰等情况的学生

集中强化训练。市体育局还给予每生每疗

程1000元补助。

“几年来，院里累计为全市131所学校

的23万名学生进行脊柱侧弯筛查，其中接

诊接治6000余人，有效干预率88%以上。目

前，全市青少年脊柱侧弯发病率和重症侧

弯发生率处于全省较低水平。”该院副院长

鲍小亚介绍。

创新不停歇。江苏省体育局群体处处

长李芳表示，2021年7月，常州市体育医院

及时打造体医融合升级版，率先将体卫融

合服务及机构向基层延伸，提高乡村、社区

健康服务质量。

依托市体育医院，常州市钟楼区五星

街道社区卫生服务中心开设了全省首家运

动健康指导门诊，将慢病运动干预纳入家

庭医生签约服务包，实施常态化管理。服务

中心还推动成立“糖友会”“高友会”“胖友

会”，加强慢病患者自我教育和管理。

“体卫融合不能局限在医院，最终要在

基层和群众中落地生根。”常州市体育局副

局长陆慧琦说，像五星街道这样的运动健

康指导门诊，全市有5个，另有3个镇和街道

运动健康实践基地。市体育医院还跨界整

合社会资源，加大基层体卫融合载体建设，

成效显著。去年，国家体育总局和科技部公

布首批国家体育科普基地名单，该院名列

其中。

“尽管江苏体卫融合走在全国前列，但

少数地方仍存在‘重医轻防’‘体卫分离’现

象。”省卫生健康委二级巡视员、基层卫生

健康处处长姜仑表示，今年要推进全省100

个基层慢病运动健康试点单位，像常州市

五星街道那样，将慢病干预纳入家庭医生

签约包，提供“检测—评估—指导—锻炼”

一站式健康服务，让“医疗干预”和“运动干

预”有效融合，实现从以治病为中心向以健

康为中心转变。

本报记者 刘昕彤

眼睛是心灵的窗户，脊柱是人体健康的核心支撑。

近年来，受学业负担重、户外运动时间少、不良读写坐

卧习惯、电子产品过度使用等因素影响，我国青少年近

视和脊柱弯曲问题日趋严重。为此，在国家体育总局青

少年体育司指导下，由国家体育总局运动医学研究所

主办、中体联（北京）投资有限公司推广的全国青少年

脊柱与视力健康专项系列活动在各地开展。日前，该项

活动来到安徽省合肥市。国家体育总局运动医学研究

所运动健康医学研究中心主任厉彦虎带领运医所专家

团队，深入合肥师范附小教育集团长丰分校、合肥实验

学校教育集团西宁路校区和科研单位，通过举办科普

专题讲座、脊柱测试、学术交流等形式，开展了青少年

脊柱与视力健康公益推广专项系列活动。

厉彦虎说：“今年在安徽开展专项活动期间，将对

孩子们进行脊柱与视力健康筛查，出具评估报告。根

据筛查和评估结果，提供治疗方案和康复指导，确保

同学们能得到及时、有效的帮助，并希望国家体育总

局运动医学研究所开展的青少年脊柱与视力健康专

项活动，能够以点带面，引起社会各界的

广泛关注，在合肥开花结果。”

此次专项推广活动旨在建立健

全青少年脊柱与视力健康管理体

系，实现“以预防为主、以健康为中

心”的长远目标。在孩子们周围，总局

运医所运动健康医学研究中心助理研

究员姚天奇现场示范并教学“国家体育总

局青少年脊柱与视力健康操”，引导学生们

积极参与锻炼，学习和养成正确的坐姿、站

姿和用眼习惯，增强健康意识和自我保健能

力，提高对脊柱与视力健康的认知和防范意识。

据介绍，自2011年开始，厉彦虎带领团队开

展青少年脊柱健康系列科学研究，提出了脊柱与视

力健康的关联性，得到北京同仁医院著名眼科专

家王涛教授团队的大力支持，目前已经形成脊柱

健康系列科学防治方案。

自2018年开始，总局青少司立项支持开展全

国青少年脊柱与视力健康专项推广活动。项目开

展以来，专家团队在北京市、上海市、吉林省、山

东日照和青岛、浙江宁波、广东粤港澳大湾区、四

川红原、青海玉树、内蒙古扎兰屯、宁夏银川、海

南海口等多地开展青少年脊柱与视力健康专项

推广活动，普及脊柱与视力健康科学知识，树立

常态化筛查意识，从小抓起，让青少年拥有健康

挺拔的身姿和明亮的双眼，参与阳光下的运动，

形成运动促进健康的良好氛围，超过1000万青

少年学生参与并受益。

此次专项推广活动共有千余名学生参与，

当地教育体育部门和活动校负责人纷纷表示，

活动为合肥当地青少年脊柱与视力健康防控

工作提供了重要引领和指导，希望进一步落

实与推广，真正为当地青少年健康成长助力

护航。

本次推广活动得到了安徽省体育局青少

年体育处、安徽省体育科学技术研究所、安徽

省教育厅体卫艺处、合肥师范学院体育科学

学院等单位支持。

夏季漂流是一项现代都市

人回归自然、挑战自然、休闲放

松的亲水运动，是对体能与勇气

的考验，在寻求刺激、享受亲水

快乐的同时，要注意安全，并掌

握一些技巧。

漂流过程中，由于全程跌水

区及大落差区很多，必须全程穿

着救生衣，做好翻艇时的自我保

护。在漂流的过程中需注意沿途

的箭头及提示语，可以帮助提早警

觉跌水区。在下急流时，艇具要与

艇身保持平衡，参与者要牢牢抓住

艇身内侧的扶手带，坐在后面的人

身子略向后倾，双人保证艇身平衡

并与河道平行，顺流而下。当艇被卡

时不能着急站起，应稳住艇身，找好

落脚点才能站起，以保证人顺利离艇。

当误入其他水道被卡或搁浅时，要慢

慢站起下艇，或寻求工作人员帮助，找

到水较深处时再上艇。

救生衣、泳衣、大毛巾、备换的衣

服都是必需品，尖锐物品不要放在身

上，以免漂流过程中掉进水里。戴眼镜

的参与者要事先用皮筋固定好眼镜。

同时，户外漂流阳光紫外线比较强，最

好在漂流之前涂上防水的防晒油以免

晒伤皮肤。漂流前必须做好热身运动，

结束后要尽快洗澡，换回干爽的衣服

和鞋子，以免穿着湿衣着凉。

另外，父母尽量避免让孩童单独

漂流，即使小孩子会游泳也需避免。山

中河道情况复杂，到处是急流险滩，孩

子在船上乱动会很危险。而老年人或

者身体虚弱的游客，最好不要尝试漂

流，避免受伤或感冒。

本报记者 刘昕彤

“公园20分钟效应”近期成为网络热

词，许多年轻人在上班前后打卡附近的公

园、绿地，利用10-20分钟时间活动身体、放

松心情，在北京海淀公园附近上班的高晨

就是其中一位，她说：“在公园里走上10分

钟感觉很舒服，一方面可以放下手机，接触

大自然，在这种环境中心情自然就放松下

来；另一方面，在公园里多活动活动，晒晒

太阳，也有助于视力保护和身体健康。”

心情不好去公园走走可以有效缓解

负面情绪。据北京林业大学心理学系教授

吴建平介绍，“公园20分钟效应”就是通过

体验自然环境与自然进行联结，达到身心

放松的目的，对我们生理、心理及社会行

为起到促进作用。如果在不开心、压力大，

有一些焦虑和抑郁时，多去公园等自然环

境中散步，能减少和缓解压力、焦虑、抑郁

等负面情绪。

日常生活中多接触大自然，还可以帮

助我们恢复注意力、平稳血压、缓解失眠。

研究认为，大自然的森林环境可以放松自

主神经系统，降低交感神经活动，有助于改

善失眠，提高睡眠质量。在公园中散步

20~30分钟，慢性疲劳综合征可以得到缓

解，同时活力水平也会提升。

专家建议，公园以就近就便为宜，如果森林公园离

得较远，可以去城市公园或社区公园。与小区的绿地进

行一些接触，认识小区的绿地植物，通过绿地建立起社

区的联结感，也有助于情绪的稳定。
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学生在做青少年脊柱与视力健康操。 主办方供图

为了放松心情，可以每天用10—30分钟的时间，放下

身上肩负的社会角色，专注地做一件自己喜欢的事，也

可以通过冥想来放松肌肉、调整情绪、提高注意力、控制

疼痛感。专家推荐了两种冥想方法：

正念呼吸法：找一个安静的场地，拿出一些空闲的

时间，盘腿坐地上，或坐在凳子上。可以选择闭着眼，也

可以睁眼，找到一个目标物，盯着它。然后把注意力放在

呼吸上，当你的意识随意乱走的时候，要记得用呼吸把

意识拽回来。

动态冥想法：无论你在做什么，把你的注意力集中

在上面。比如走路，就把注意力放在走路上，感受腿跟手

的动作，感受脚与地面的作用力，感受自己腿部的发力。

用这样的方法来掌控自己的注意力。

夏日漂流注意安全

本报记者 刘昕彤

提高健康认识 参与阳光运动

全国青少年脊柱与视力健康专项推广活动走进安徽

厉彦虎（左）现

场示范并教学。

主办方供图


