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本报讯 第22届全国极限运动大赛近日

在浙江湖州南太湖新区月亮广场及水域举

行，近千名极限运动爱好者从四面八方汇聚

于湖州，怀揣着对极限的热爱与追求，挑战自

我。

本届大赛以“极限之都，户外天堂，湖映

逐梦，极限起航”为主题。在保持原有特色的

基础上持续创新融合，致力于打造一场新时

代、新时尚的极限运动盛会，以推动中国式现

代化文体旅产业高质量发展，让湖州“极限之

都”的名片更加耀眼夺目。赛事活动丰富多

元，精彩纷呈，共设有水上飞人、动力冲浪板、

桨板、皮划艇、越野、街舞、跑酷等七大顶尖赛

事项目，全面覆盖了水、陆、空三大领域。大赛

以“创新、融合、对抗”为关键词，呈现诸多独

特亮点。全国十大水上飞人齐聚南太湖，组成

南方队、北方队，两两对抗、捉对厮杀赛，动力

冲浪板高手云集，油板和电板的五大顶尖高

手跃跃欲试，越野赛与跑酷实现了创新融合，

在越野赛段中巧妙融入跑酷障碍，选手们不

仅要应对越野路况，还要突破跑酷关卡，增加

了比赛的趣味性与挑战性，考验着选

手们的综合运动能力与应变技巧。全新

推出的桨板+皮划艇两项赛，让水上运

动爱好者能够在同一赛事中体验两种不

同的水上运动乐趣，充分展示水上的操控

技艺与竞技实力。此外，街舞对抗赛通过团

队或个人的对抗形式，展现街舞的多元魅力

与无限活力，为观众带来一场场热血沸腾的舞

蹈对决。

大赛期间，现场还推出极限运动市集，市集不

仅汇聚了众多极限运动装备展位，展示了最新、最炫

的极限运动器材，还设置了极限运动体验区，市民与游

客可以在专业教练的指导下，尝试跑酷运动项目，感受极

限运动的魅力与乐趣。

此外，极限加油市集还特别邀请了湖州当地的企业和文

旅展位参与。这些展位不仅展示了湖州丰富的物产资源和独

特的文化魅力，还为游客提供了了解湖州、感受湖州的机会。通过

市集的举办，促进了极限运动文化的传播与发展，也进一步推动了

湖州文体旅产业的融合发展。

据了解，本次活动由国家体育总局水上运动管理中心主办，湖州市

体育局、湖州南太湖新区管理委员会承办。 （部国华）

本报讯 2025年国际冬泳世界挑战赛（济南站）暨第十

二届中国济南冬季畅游泉水国际公开赛预热畅游近日在

济南环城公园泉水浴场举行，吸引了100名冬泳爱好者积

极参与。

本次预热活动设置300米畅游项目，按年龄划分A、B、C

三个组别，不计名次，完赛即获得纪念奖。“泳”士们冒着严

寒劈波斩浪、全力冲刺，用意志和勇气生动诠释了“挑战极

限、挑战自我，永不言弃、奋勇争先”的冬泳精神，一同聆听

泉城故事，一同感受泉水魅力，为提升泉水赛事品牌、提升

城市文化软实力贡献力量。

济南冬季畅游泉水国际公开赛自2013年创办以来，已

成功举办了十一届，第十二届公开赛将于2025年1月11日举

办，从邀请赛到公开赛，从地方赛事到国际顶级赛事，该赛

事不断推进“体育+”创新融合发展模式，将“办赛事”与“建

城市”有机结合，以冬泳赛为契机，将旅游资源、文化资源串

联起来，推进赛事体育与城市发展深度融合。本次活动由济

南市体育局主办，济南市全民健身中心、济南泉润资产运营

有限公司承办，济南市游泳协会协办，阳光赛事运营（山东）

有限公司运营。 （林 剑）

本报记者 刘昕彤

在日常生活中，经常听到有人说坐不了车或船，头晕难受，其实

这是晕动病。通过循序渐进的运动，可以增强内耳前庭器官对不规

则运动的适应能力，逐渐减轻晕动病。

国家体育总局运动医学研究所主任医师梁辰介绍，晕车、

晕船是非常普遍的现象，有器质性的原因，也有功能上和心理

上的原因，儿童中男孩发生率要高于女孩，成年人则是女性

比较多见。晕动病的症状可能逐渐发展，从胃部不适到恶

心、出冷汗，最后到呕吐。晕动病如果想逐步改善，日常

要做一些针对性的练习。在进行前庭锻炼前，先要根据

详细的病史和全面检查提供的疾病诊断、前庭功能

损害情况、位置性试验结果，确定激发因素。将全

部查出的激发体位与动作列为锻炼项目，按先易

后难的原则制定锻炼方案。锻炼项目确定后每

日练习1至2次，每次让病人重复激发体位和

动作，每种体位保持时间要逐渐长。“没有

器质性问题，症状不严重的患者平时可

有意识地做些含有摇摆和旋转方式

的运动，例如循序渐进地做一些低

头弯腰，摇晃脑袋和反复下蹲起

立的运动，待逐渐适应后可做一些旋转度较大的锻炼，如

借助转椅慢速左右交替旋转身躯。通过循序渐进的运动，

可增强内耳前庭器官对不规则运动的适应能力，逐渐减轻

晕动病。”梁辰说。

梁辰表示，单纯晕车的人可以经常参加一些体育活

动，特别是有助于调节人体位置平衡的项目，如秋千、滑

梯、单双杠、垫上滚翻等，能提高前庭器官的适应能力。

梁辰推荐了下面这些小运动预防晕车：

1、站桩法

双脚平行开立，膝盖微屈，双眼微闭，双手搓热后轻放

在两侧耳朵处，顺时针揉搓36次，然后轻按住双耳，再徐徐

松开（16次）。这时会感觉双耳有轰鸣声。最后再缓慢的左

右摇摆颈部。注意在运动过程中要精神放松。

2、单腿转圈

一条腿站立，另一腿扣于支撑腿腿弯处，以腰带动，腰

先转，脚后动，可以采取跳或脚步缓慢移动的方式，顺时针

转动2至5圈，再逆时针转动2至5圈。注意动作缓慢，循序渐

进，防止跌倒。

3、前后滚翻

在床上或者较柔软的地垫上做前后滚翻，可以锻炼前

厅适应能力，同时也可以使背部和腰椎得到放松。

防晕车平时多做前庭锻炼

李 丹

我们生病去医院，医生会开处方，对症下药。那么，你

为自己开过“运动处方”吗？记者从辽宁省阜新市体育事

业发展中心了解到，今年，该中心启动一项全民免费的公

益项目，在60天时间内，利用26个监测设备，为全市6至79

岁人群抽样进行体质监测，共留存了811份监测样本，上报

汇总至国家国民体质监测中心。国民体质监测是阜新市

体育部门一项长期项目，旨在深入落实《全民健身计划》，

促进全民健身与全民健康深度融合，切实为群众健康“把

好脉”。

每个人的“运动处方”不尽相同

近日，在阜新体育馆一楼的国民体育监测中心内，工作

人员正忙着为市民进行体质监测。

“真是不测不知道，一测吓一跳。”一位正在接受测试的

女士说。她的肺活量远低于正常值，而平时她还特别喜欢游

泳。“测试结果表明，你平时的游泳方式缺乏科学性，没有达

到理想的效果。”国民体质监测中心的工作人员说。

记者也参加了测试，从身高、体重、肺活量、握力到坐

位体前屈、仰卧起坐、反应时、闭眼单脚站立等一共16项，

全部完成大约20分钟，一套测试下来，身体微微出汗。完

成全套测试后，电脑系统根据测试结果打印出一份量身

定制的运动处方。运动处方显示，体重正常，但体内脂肪

偏高、体脂率偏高，患心血管疾病和糖尿病等慢性病的风

险增加，提示要注意合理膳食和体育锻炼，减少体脂。工

作人员根据记者的运动处方和身体情况，建议平日用慢

跑的方式健身。

在国民体质监测的数据样本里，每个人的

运动处方都不尽相同。记者

比照两位年龄相仿

女性的样本，一位26岁，一位27岁，但体质综合评定分别为

51.25分和88.9分。

工作人员介绍，这套国民体质监测设备共有26个，包括三

个方面。一是形态指标，包括身高、体重、腰围、臀围；二是机能

指标，包括体脂率、血压、肺活量、功率车二级负荷试验；三是

素质指标，包括握力、背力、纵跳、俯卧撑（男）/跪卧撑（女）、1分

钟仰卧起坐、坐位体前屈、闭眼单脚站立、选择反应时等。本次

国民体质监测对象按年龄分为幼儿（3-6岁）、成年人(20-59

岁）和老年人（60-79岁）3个人群。其中幼儿86人、成年人528

人、老年人197人。年龄段不同，测试的内容也有所不同。

国民体质监测不同于体检

“我已经胖成这样了，就不用做了，肯定问题很多……”

“体质监测，有些项目怎么跟体检一样呢？”“我们单位年年

为职工安排体检，没必要再监测了吧？”从10月初到11月末，

阜新市体育事业发展中心监测团队不仅为前去体育馆健身

的市民进行体质监测，还携带监测设备，先后来到市蒙古族

幼儿园、市铭一养老院、市糖尿病医院、阜新蒙古族自治县老

年人托管中心、新福家庭常年病人托管中心等，为特殊群体

进行免费监测。在监测过程中，经常有人对国民体质监测提

出疑问。

体质监测和我们平日里所说的体检是一回事吗？当然

不是。

体质监测是用专业的测试仪器和科学的数据分析手段，

对受试者的身体形态、运动技能、身体素质等若干指标，按照

规范的测试要求进行测定，最后对其体质水平加以综合定量

评价。它是我国国民体质监测手段之一，与我们常说的体检

有着很大的

区别。医疗体检的目的主要是帮助人们了解自身

是否患有某种疾病，而体质监测在于帮助受测者

了解自身体质状况的总体评价，为组织锻炼人员开

展体育运动提供科学依据。

通过体质监测，人们可以更全面、更直观地了解

自身的体质状况、健康水平和疾病倾向，以及影响自身

体质的有利和不利因素，并通过科学合理的运动报告和

营养处方，督促人们积极参加体育锻炼，增强大众身体素

质，用国民体质监测引领健康生活新常态。

对于个人来讲，进行体质测试，目的是了解自己的体质

状况，从而制订有针对性的体育锻炼计划或饮食计划，通过

科学的饮食和锻炼方法提高身体素质、心肺功能，改善体形、

体态。

也许在医院体检时，医生告诉我们心血管有问题或者没

有问题，但体质监测的结果告诉我们心血管机能水平较

差，需要经过有针对性地锻炼来提高。体质监测不是告诉

我们有没有病，而是评价整体的身体机能情况，从而提高健

康水平。

体质监测中的“体质”主要是指人体形态、机能、素

质、心理和适应能力的综合反映。阜新市体育部门精心筹

划组织了对有运动习惯的人群和少有或无运动习惯的人

群分别进行了体质监测，旨在确保为国家提供的数据更

具有参考价值，测试数据能够反映出全市人民真实的身

体素质状况，同时根据报告中的数据进行点对点的科学

健身指导。

让百姓运动健身更科学

“今年，我市向上级单位提出申请更新更换最新的国

民监测设备，8月，全新的监测设备才到达阜新，因此，我

市今年的体质监测工作进行得比较晚。但

国民体质监测是一

项长期工作，每年

都要进行。”阜新市体育事业发展中心主任刘宏宇说。秉

承“我为群众办实事”的理念，该市从明年1月份开始，体质

监测工作陆续进警营、进企业、进幼儿园、进乡村……为不

同年龄段的市民进行国民体质监测，让国民体质监测为阜

新市民提供体质健康评定报告和科学健身指导，引导市民

养成科学、健康、文明的生活方式和生活习惯，为科学健

身、增强体质、预防和减少疾病，提高国民的健康素质发

挥积极作用。

国民体质监测工作目的就是在充分了解我国国民体质

状况的基础上，积极鼓励和指导国民科学健身，促进全民健

身活动开展，进而提高全民健康素质。国民体质监测也是为

了系统掌握国民体质状况，鼓励个人积极、科学地参加体育

锻炼而推行的针对个人体质评价的一项服务性工作。

“我们不仅要爱运动，更要科学地运动，希望阜新市

民通过体质监测，充分了解自己的身体素质，收获健康人

生。”刘宏宇表示，阜新市体育事业发展中心将以国民体

质监测公益活动为契机，不断完善体质监测体系和体育

服务基层的模式，积极推广科学健身理念，营造浓厚全民

健身氛围，推动全民健身事业向纵深发展，切实将体育为

民、体育惠民带给基层百姓，助力全民健身和健康中国建

设。

周 妍摄

极限运动促进文体旅融合发展

相约魅力泉城 共享激情冬泳

运动处方为阜新百姓健康护航


