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本报记者 刘昕彤

“慢性病的健康照护需要实现‘促防诊控治康’全周期

健康管理，在这六个方面体育运动都可以承担不同的角色，

比如高血压、糖尿病、血脂异常患者及高危人群的干预、慢

阻肺患者的呼吸康复、高危人群的逆转等。”浙江省卫健委

医疗应急处相关负责人说，“当前体卫融合急需人才，需要

经过体育培训的卫生人才和经过医学培训的体育人才，在

长期的融合中为人们提供连续的运动促进健康服务，应用

更科学的运动干预方式提高对重点人群健康管理的工作质

量，使干预服务更具有针对性和有效性。”

近日，为提升体卫融合疾病管理与非医疗健康干

预服务模式的持续性推广成效，加快体卫融合高质量

专业队伍建设步伐，浙江省体育局和浙江省卫健委联

合主办了2024年度浙江省运动促进健康“体卫融合”人

才培养计划，来自全省体育系统及卫生健康系统的1000

余名相关技术人员将成为体卫融合的后备人才。

自2022年开始，浙江省体育局、浙江省卫生健康委已连

续三年举办“体卫融合”运动促进健康人才培养计划，以健

康关口前移为着眼点，进一步提升运动干预指导的精准服

务能力，充分发挥运动干预在慢性病预防、基本公共卫生服

务、健康促进等方面的作用。

本年度人才培养方案继续由浙江体育科学研究所（浙

江省反兴奋剂中心）和浙江省疾控中心慢病所承担课程设

计与策划。相关单位专门开辟A（基础班）、B（巩固班）、C（提

升班）三个端口，满足不同学员获取相关知识的需求，并选

择国内顶尖专家团队担纲授课。培训采用线上线下相结合

的形式，学员们将在一个多月的时间里学习不同疾病运动

处方的基本理论，掌握制定运动处方的基本技术，以期让更

多运动处方应用到慢病人群健康管理中，以及更好地开展

运动伤害防护和运动促进健康教育、指导等工作。

近年来，浙江在体卫融合人才培养方面进行了诸多有

益尝试。《浙江省全民健身实施计划（2021-2025年）》中提

出，要深入推进体卫融合，制定实施促进体卫融合发展的

指导意见，从注重治已病向注重治未病转变。同时，当地还

推动签约医生、家庭医生等医务人员和社会体育指导员

开展运动知识、健康知识交叉培训等。2018年开始，浙江

全省各地市、县（市、区）全面开展体卫融合交叉式业务

培训，为浙江体卫融合服务机构站点建设提供了人才

保障……

如今依托广泛的人才培养，浙江体卫融合工作不

断探索新模式，湖州确定为“体卫融合”智慧服务平台

“接榜挂帅”项目，进一步强化线上线下运动处方与

健康管理相结合的公共服务模式。丽水、衢州率先将

国民体质监测中心提档升级为运动促进健康中心。

嘉兴、湖州成为全国首批社区运动健康中心试点城

市。今年，浙江省体育局还联合卫健、民政、残联在

全省14个县（市、区）开展“好社区”运动健康中心

建设试点工作，探索建立覆盖全人群的运动促进

健康新模式，助力打造“全龄友好社区”，努力成

为共建共享社区治理与服务的省域范例。

“下一步，我们还将联合江浙省卫健委等

部门出台我省体卫融合高质量发展的具体举

措和实施意见，依托医疗卫生机构和体育部

门的专业团队，进一步加强健康生活方式指

导员、社会体育指导员培训并形成长效机

制，精心培养一批真正能够制定个性化科学

健身指导方案的专技人才，为群众科学健

身做好专业服务。”浙江省体育局群体处

相关负责人说。
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凉爽的秋季已然来临。这是全年最宜人，也是最

适合户外运动的时节，满目的秋景和宜人的气候为秋

季运动增添喜悦。不过运动务必要掌握科学的方法，

对于易过敏人群来说更是如此，否则会适得其反，危

害健康。

在百姓眼中，百花盛开的春季是过敏高发期，实

际上，秋季易敏人群同样庞大。北京体育大学运动人

体科学学院教授苏浩介绍：“秋季致人过敏的因素有

草籽、霉菌、螨虫及时令食物等。在入秋后，气候趋于

温和，草籽进入生长期。加之城市环境改善，绿地面积

扩大，草籽传播成为敏感人群受到刺激的主要诱因。

与此同时，随着连绵秋雨的来临，空气变得潮湿，为霉

菌的滋生提供了便利的空间，对此过敏的人也会在这

个时期受到困扰。”

在过敏时，人们常见的症状主要包括眼部红肿、

打喷嚏、流鼻涕、皮肤起疹子等。那么易敏人群在秋季

可以参加哪些体育锻炼来提高免疫力，缓解过敏造成

的影响呢？

苏浩表示：“原则上讲，处于过敏急性期的人应当

静养，运动反而会加剧呼吸道的不适。待过敏症状消

除后，人们可以进行游泳、骑行、健步走等有氧运动。

有氧运动会刺激人体的免疫器官如胸腺等，促进

白细胞介素-6等抗炎因子分泌，提高自身的免疫

能力。同时，过敏会导致呼吸方面的问题，而有氧

运动可以增强人体的心肺功能，避免在过敏时出

现严重的呼吸困难等情况。此外，在运动的过程

中，人体新陈代谢的速度加快，也会有利于体内

过敏相关物质的消除。”

为了让易敏人群的秋季锻炼更加安全舒

适，苏浩建议，首先务必明确自己的过敏源。

草籽一般在阳光充足时抛洒，霉菌通常在潮

湿密闭处形成，在清晨或傍晚选择远离草

木、通风良好的环境开展体育锻炼，能最

大限度地避免接触到致敏物质。其次要做

好防护和清洁，例如在运动时佩戴护目

镜和口罩，在运动后及时洗净皮肤、衣物

等容易沾染致敏物质的地方。此外，他

还强调，相较于普通人，易敏人群进行

体育锻炼时要更重视补水，以免呼吸

道黏膜干燥，受到过敏源的刺激产生

更剧烈的症状。另外，还可以随身携

带一些抗过敏的药物。如果在运动中

出现突发的过敏情况，及时服用能

有效地减轻影响。

秋季是一年中最适合登高望远的时节。在探索未

知、挑战极限的登山之旅中，每一步攀登都需要勇气，

也需要健康体魄作支撑，尤其是需要保护膝盖这个支

撑前行却又极易受伤的关键部位。

来自山西的登山教练杨群说：“现在天气逐渐变凉，

又逢重阳节、中秋节等节日，登山的人也逐渐变多。但不

管是登山‘小白’，还是登山经验丰富的爱好者，我们都强

调，在登山时一定不能掉以轻心，要做好充分准备，才能安

全享受登山的乐趣。”

杨群特别强调了在登山中保护膝盖的重要性。“膝盖是人

体最大、最复杂的关节之一，它连接着大腿骨与小腿骨，周围

环绕着肌肉、韧带和软骨，共同维持着关节的稳定与灵活。在登

山过程中，膝盖需承受数倍于体重的压力，尤其是在下坡、跳跃

或急转弯时，这种压力更是成倍增加。因此需要对膝盖做好保

护。”他表示，不仅是登山前后，大家在平时也要注意强化腿部肌

肉。“强壮的大腿和小腿肌肉能为膝盖提供更好的支撑，减轻膝盖

负担。日常还可以定期进行深蹲、箭步蹲、腿举等力量训练，可以有

效强化腿部肌肉群，为登山打下好的身体基础。”

正确的登山姿势也很重要。在登山中，要保持身体直立，膝盖

微屈，重心略向前倾，让脚步自然落下而非强行蹬地。这样不仅能

提高行走效率，还能减少膝盖的磨损。在陡峭路段，尤其是下坡时，

要放慢脚步，利用小步快走或侧步下行的方式，避免膝盖受到突然

的冲击。遇到疲劳或膝盖不适时，应及时停下休息，调整呼吸，给身

体一个缓冲的机会。同时，可以利用这段时间进行简单的拉伸，缓

解肌肉紧张。

“一双专业、合脚的登山鞋也能提供帮助。”杨群说，登山鞋不仅

能提供良好的抓地力，还能有效缓冲地面反作用力，减少膝盖受到的

冲击。此外，还可以使用登山杖，因为登山杖可以分散部分体重到上

肢，进一步减轻膝盖压力。而对于大家都很关注的佩戴护膝问题，杨

群表示，护膝可以提供一定的保护，但不建议经常佩戴使用，这样会

减弱膝盖的稳定性和功能。此外，他还特别提醒，登山过程中，一定要

时刻关注自己的身体反应，尤其是膝盖的感受。“一旦出现疼痛、肿胀

或活动受限等症状，应立即停止活动，寻求专业帮助。切勿因一时的

坚持而忽视身体的警告信号，造成更严重的伤害。”

在此基础上，外出登山也要合理安排行程，在出行前做好天气查

询，了解路线基本情况，避免连续多日高强度攀登，给身体足够的恢

复时间。登山后也要合理安排休息日，进行拉伸和放松，有助于缓解

肌肉紧张。

“露沾蔬草白，天气转青高”。

白露，是秋天的第三个节气，也标

志着孟秋时节的结束和仲秋时节

的开始。白露时节，天高云淡，气爽

风凉，昼夜温差开始变大，易引发感

冒、流感、肺炎等呼吸道疾病，要适度

调整饮食起居，加强必要的锻炼。

广东省中医院主任医师杨京华介

绍，在白露时节，对于儿童来说，肺脾之

气是最为重要的，要注重养肺阴、健脾

气。要顺应节气规律变化，早卧早起，可

以适当地延长睡眠时间，从而保证身体处

在更好状态。如果疲劳或睡眠时间不够，

容易损伤孩子的肺脾之气，从而导致免疫

功能的下降。

“在保证充分休息的同时，也要鼓励孩子

多运动，通过运动来锻炼孩子的肺活量。”杨

京华强调。此外，保持愉快的心情，对健康也是

有益的。

除了生活习惯的调养，杨京华还推荐通过

小儿推拿手法来提高免疫力。她介绍，养肺阴、

健脾气，第一个穴位是内劳宫。内劳宫在手掌心，

手握拳，中指指端抵住的位置就是内劳宫，轻轻揉

按可清心除烦。还有一个穴位叫做“二马”，在掌背

的第四、五掌骨中间凹陷处，揉二马可以起到养阴

的作用，能够帮助抵御秋天的燥气。此外，孩子最重

要的是要养护调理脾胃，建议揉按板门穴，位置在大

鱼际的顶点，可以起到运脾和胃、帮助消化的作用。

另外，秋天的燥气对有鼻炎的孩子特别不友好，

杨京华建议通过揉按迎香穴，即鼻翼两旁的位置，起到

预防和保健的作用。“在以上调养外，我们还要在这个季

节注意防御邪气，秋天最容易感受的邪气就是风寒之邪

和燥邪。预防方法是要守护好孩子的两个‘门户’，一个

‘门户’在头、颈部，后头部、背部及腹部等位置是寒邪

容易入侵的部位，天气转凉要及时给孩子增添衣服。还

有一个‘门户’是鼻腔和咽喉，这两个位置是风热邪气、燥邪容易入侵的部

位，所以要多喝水、多吃蔬菜，保持鼻咽湿润，减少风热邪气和燥邪对孩子

的侵犯。”

随着人口老龄化和现代生活方式的改变，

癌症、心脑血管疾病、慢性呼吸系统疾病、糖尿

病等慢性病患者不断增多，缺乏身体活动成为

多种慢性病发生的主要原因之一。体卫融合是

提高人民健康水平的重要途径，可以充分发

挥体育运动等非医疗手段的治疗效果，加

强科学运动指导能力，从而有针对性地

提升体质，预防慢性疾病的发生，让

广大群众收获健康，享受运动和

生活的美好。
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俗话说，“春捂秋冻，不生杂

病”。杨京华指出，“秋冻”是指在

秋天气候变凉后不要过早过多地

增添衣服，是有一定科学道理的。

通过“秋冻”适宜的凉爽刺激，将

有助于人体锻炼耐受寒冷的能

力，为即将到来的寒冷冬季做好

准备。

从中医的角度来说，秋天之后

阳气要逐渐进入收藏的状态，适当

“秋冻”，可以让毛孔处在不那么开

泄的状态，适宜于这个季节，让人

体阳气逐渐从开放状态进入一种

收藏蓄积的状态。适当的“秋冻”

可以减少毛孔开放、热量流失，同

时也预防穿得太多时毛孔受热开

放、出汗多，降温时反而容易导致

风邪、寒邪入侵。

从中医层面上来说，“秋冻”有

一定道理。但“秋冻”也要科学，

“秋冻”不等于挨冻。“秋冻”要选

择合适的时间，初秋、仲秋气温不

那么冷的时候可以适当“秋冻”，帮

助人体提高对寒冷空气的适应能

力。但一旦进入深秋，或者是冬天

气温比较低的时候，这种情况下不

能“秋冻”。

还要注意，不是人体所有的部

位都适合“秋冻”。有句俗话叫做

“白露不露身，寒露不露脚”，比如

人体的后头部、背部、腹部，还有双

脚容易受凉，这些部位是寒气容易

入侵的门户，所以即便适合“秋冻”

时，这些部位也需要适当保暖。

还有一些人群不太适合“秋

冻”：年龄小、体质弱、经常感冒生

病的孩子不适合；正在生病或疾病

初愈的孩子不适合；患有慢性疾的

孩子，比如过敏性鼻炎、哮喘、慢性

胃炎、经常腹痛的孩子也不适合

“秋冻”。

“秋冻”是否有根据？

浙江“体卫融合”人才培养计划持续发力

秋季登高
别忘保护膝盖
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