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本报记者 刘昕彤

设施齐全的健身空间、健康火热的运动氛围、大屏上显

示着会员运动时的身体指标……近日，浙江嘉兴南湖新区

（东栅街道）云东社区的“好社区”运动健康中心作为嘉兴市

首个“好社区”试点正式揭牌启用。

走进运动健康中心大厅，一楼超过200平方米的空间里，

除动感单车、跑步机外，还有体姿体态评估系统、国民体测一

体机等器械和设备，儿童区还有五颜六色的跳箱、波速球，室

外还有迷你篮球场。

“尽量保持这个节奏，如果累了可以慢一点。”在中心负

责人、运动健康指导师戴丽中的指导下，76岁的社区居民张

善菊坐在等速康复器上，两个手臂抓着拉杆一上一下运动起

来。张善菊的颈椎不太好，中医、西医都看过，效果并不明显。

“来这里运动几次，我感觉有用，而且就在家门口、有专家指

导，太好了。”张善菊笑着说。

据了解，每位首次来这里的居民都要先参加测试，随后

拿到一份健身运动建议和医疗运动处方。中心为辖区内全

龄段居民提供体质检测、运动评估、健身指导、慢病运动干

预、公益课程等服务，并依托嘉兴市体卫融合数字化应用，为

每位居民建立数字健康和运动档案。居民能通过微信小程序

随时查看、随时掌握自身状况。

“我家就住附近，平时来健身非常方便。”正在运动健

康中心锻炼的居民谢爱明说。便捷、科学的健身新体验让

附近的居民连连称赞。居民只要扫码注册创建健康档案

后，登录设备即可启动个人运动日程，并自动生成专属的

健身日志，运动健康中心大屏上，会员的健康数据随着他

们的运动状况而跳跃变化。“互联网+健身”“物联网+健身”

技术，让这里实现了设备智能化、场景智慧化、档案信息

化、运营数字化。

近年来，嘉兴市以社区运动健康中心国家试点建设为契

机，以“社区运动家”智慧体育社区建设为依托，贯穿“引导运

动、科学运动、有效运动”核心理念，打造了体卫融合数字服

务闭环落地社区的标志性成果。云东社区“好社区”运动健

康中心即是其中之一。

据了解，中心立足云东社区，辐射南湖新区（东栅街道），

带动南湖区，突破了原有社区体育服务室内空间局限，并充

分利用辖区室外公共体育场地，包括凌公塘主题公园、网球

中心、市民广场、南湖区全民健身中心（规划），以及辖区内10

所幼儿园、2所小学、2所中学和2所九年一贯制学校的校园体

育场地，构建具有南湖特色的“体卫融合+体教融合”的社区

运动健康中心，打造全年龄、全人群、全周期的运动促进健康

发展新模式。

中心一年最少要服务1万人次、举办12场公益活动，并进

行居民满意度测评。戴丽中组建运动健康指导师等6人专业

团队，还对中心进行功能分区，其中一楼主要为社区居民提

供各种免费服务，二楼则是标准健身房，可以办季卡、年卡，

还可以开展私教服务。

“‘好社区’运动健康中心让群众‘花小钱省大钱’。”南湖

新区（东栅街道）相关负责人说。据了解，“好社区”以公建民

营的方式，采用“公益引流+商业反哺”模式，引入第三方力

量进行社会化运营，实现“自我造血”。

同时，运动健康中心依托嘉兴市首创的体卫融合数字服

务闭环，打通体检体测、指导和运动数据，创新性重构“筛、

测、评、导、练”服务流程，纳入“健身运动建议”和“医疗运动

处方”双链路数字服务闭环落地社区新模式，吸引更多人气，

实现良性循环。

第二届长三角滑雪公开赛暨冰雪嘉年华活动日

前在浙江省湖州市安吉县山川乡云上草原滑雪场举

行，吸引大批滑雪爱好者前来体验冰雪运动的魅力。

图为启迪青少年滑雪队选手权佳妍在单板平

行大回转项目U8女子组的比赛中。

新华社记者 黄宗治摄

倪国新

跑步对身心健康有着诸多益处，但相关运动

损伤也非常常见，影响跑者的身体功能、运动成

绩，甚至运动寿命。

跑步相关损伤最常发生在膝关节、小腿三头

肌、跟腱、踝关节等部位，损伤类型包括髌键病、

髌股疼痛综合征、髂胫束综合征、踝扭伤、跟腱

病、足底筋膜炎、腘绳肌损伤、胫骨内侧应力综合

征（胫骨夹板）、胫骨应力性骨折等。

绝大多数跑步相关损伤属于“过度使用类”

损伤，当累计载荷超过组织的适应能力时，就会

导致损伤的发生。累计载荷一方面与跑量有关，

也与跑步时组织受力大小、载荷的分布等因素有

关。为此，要预防跑步相关损伤的发生，就需要

从适宜跑步策略、生物力学矫正、提高组织适应

能力等三方面采取措施。

一、制定适宜的跑步策略

跑步新手或者损伤康复后的规律跑者，要从

步行和跑步交替开始，逐步延长跑步时间。要循

序渐进，每周跑量增加不要超过10%，总跑量原

则上不要超过72公里。不要连续高强度跑步，要

给身体组织修复时间。最好选择柔软平坦的地

面，跑鞋要定期更换，每800公里换一次跑鞋。

疼痛是身体出现损伤的信号，如果在跑步

季，疼痛增多，应立即减少或停止活动，如果疼痛

变为剧烈，则应停止活动。跑步结束后24小时，关

节疼痛不应持续或增加，否则表明肌肉骨骼系统

没有为此次跑量做好准备。如果本来存在轻度关

节疼痛，则疼痛不应在跑步过程中恶化或持续到

第二天。如果疼痛导致跛行或步态发生代偿性变

化，则必须减少运动量或停止运动，直到出现正

常步态。

二、生物力学评估与矫正

跑步相关损伤的发生与生物力学密切相关，

比如髂胫束综合征的发生与骨盆过度前倾或后

倾、髋关节内收增加、股骨颈前倾、膝内翻等密切

相关。因此有必要对跑者的生物力学（特别是下

肢）进行评估，包括静态和动态两个方面。静态评

估主要包括双下肢是否等长，有必要通过使用矫

形器和脚跟垫对此类异常进行矫正。此外，足弓类

型的评估也很重要，扁平足或者高弓足的跑者有

必要选择适宜的跑鞋和鞋垫。动态评估主要是针

对跑者的跑姿进行评估，是否存在膝内扣、踝外

翻、躯干是否挺直、髋充分后伸等情况。

另一个影响跑步生物力学的因素是跑步的

地面。在人行道上跑步是习惯性跑步者受伤的一

个风险因素。髌股综合征和胫骨应力综合征与较

硬的训练场地有关。在松散的路面上跑步会导致

半月板损伤。上坡和下坡跑步与髌腱病和髂胫束

摩擦综合征的发生有关。

三、增强组织适应能力

跑者需要对周围环境进行快速认知处理、对

地面变化做出快速反应，以及避开障碍物，这些

都需要很强的组织适应能力。与此相关的损伤潜

在机制包括肌肉力量不足、下肢关节神经运动控

制缺陷和负荷关节的异常运动等。

适应性训练，包括灵活性练习、神经肌肉和

力量训练、增强式训练。常见的灵活性练习包括

A-Skip跨步跑、站立转髋———内外提膝转动、行

进弓箭步、髋关节灵活性、左右/前后踢腿、毛毛

虫爬行等。神经肌肉和力量训练包括足踝力

量———脚趾抓毛巾、缩足练习，单腿臀桥、平衡功

能、罗马尼亚硬拉、北欧落———大腿后群训练最

高阶、单腿下蹲、多纬度平衡、深蹲、硬拉、团身跳

等。增强式训练则是增强爆发力和敏捷性的重要

方法，包括滑雪跳、深蹲跳、箭步蹲跳等。

（作者系厦门大学附属第一医院康复医学科

主任、首批国家健康科普专家）

近日，冬季呼吸道疾病呈现上升趋势。

遵守“常通风、勤洗手、戴口罩”这些防护措

施外，坚持长期规律运动对于提高自身抵

抗力也非常重要。

据江苏省体育科学研究所专业人士介

绍，中等强度的有氧运动对提高人的免疫力

作用最大，建议每天运动30至60分钟。但体育

锻炼要适度，以锻炼后精神饱满，不感到疲乏

为标准。运动过量会使机体免疫功能受到损

害，影响健康。而且剧烈运动后的免疫力降低

要持续1小时左右，经过24小时以后才能恢复

到原来的水平。此时遇到病菌侵袭容易患上

感冒、肺炎、胃肠道感染性疾病。

对于老年人来说，可以通过室内的舒缓

运动提高身体机能。八段锦、太极拳作为传

统养生项目，具有增强体质、强化脏腑功能、

提升心理健康、防治慢性疾病、延缓机体衰

老的健身效果。除了有氧运动外，老年人可

以居家进行一些力量训练。力量锻炼可以

有效防止老年性骨质疏松性骨折。坚实的

肌肉可以对骨骼起到缓冲外力的保护作用，

从而在运动过程中防止骨骼、关节受到冲击

造成的伤害。拉伸是影响老年人锻炼效果的

重要因素之一，专门针对身体各关节的拉

伸，能够提高老年人肢体活动范围，改善生

活质量。

全国各地学生也陆续进入假期，利用这

段时间，家长带着孩子在家进行一些有趣的

小锻炼，不仅能预防超重肥胖、高血压和心血

管疾病等，还能增强体质，促进机体免疫力，

提高儿童抵御传染病能力。专家建议，可以结

合儿童年龄的特点和活动兴趣，和孩子进行

自主、亲子互动游戏，促进儿童协调能力、平

衡能力、灵敏性、身体各部位的力量等均衡发

展，包括家务活动、整理玩具等日常活动，也

可以进行移动类、姿势控制、物体控制和肢体

精细动作控制类游戏，障碍跑、抓人游戏、徒

手操、金鸡独立等，建议每日累计活动总时长

3小时，中等强度运动1小时以上。

（刘昕彤整理）

本报记者 刘昕彤

户外滑雪充满激情和魅力，成为冬季运

动的首选。长期坚持滑雪可以促进心血管

健康，提高睡眠质量、力量、敏捷性和协调性

等。但从受伤的发生率来说，滑雪也是发生

运动损伤概率较高的运动之一。

据北京大学第三医院崇礼院区医生介

绍，在滑雪的运动损伤中，膝关节是最容易

受伤的部位之一，约占60%以上，其次是头

颈部、手腕、手指和肩背部。韧带、脑震荡、

骨折、脱位这些损伤类型相对比较常见。

医生表示，从受伤地点来看，中级道受

伤人数最多，占40%。原因可能是很多初学

者还没有掌握基本的滑雪技巧，就过分自

信地想尝试更快的速度或者追求刺激。他

们在高速滑行状态下失去重心或无法躲

闪，造成自己和他人受伤。“大部分的重度

损伤都是在崎岖不平的道路和公园地形中

发生的。雪友由于起跳之后失去控制，导致

落地受伤。所以，在没有十足把握的情况

下，滑行过程中双脚不要离开地面。”医生

建议。

对于单板和双板不同的滑雪选择，专家

提醒，单板雪友要尽量做到摔倒时双手不扶

地，“很多人在摔倒时，会下意识地以双手扶

地，这种做法会使损伤更加严重。当快要摔

倒时，要尽量双手交叉抱住双肩，同时弓背、

低头，使身体蜷缩成球状，保护好胸腔和腹

腔内的脏器及头部。以这个姿势与雪面接

触，能降低上臂和手腕的骨折风险。”而双

板雪友要特别注意保护好双膝。

专家提醒，护具是保护安全的首要保障

措施。在雪场一定要戴头盔，不仅能大大降

低受伤概率，关键时候还能挽救生命。另外

在滑雪时，一定要遵守雪场相关规定。同时，

上雪场前要认真学习，最好找专业教练进行

指导。

国际雪联十大安全准则

1.尊重原则：无论使用双板还是使用单

板的滑雪者，都应该遵循以下行为准则，绝

不做出将会损伤或致使他人受伤的行为。

2.自控原则：滑雪者应当让自己的滑行

处于可控范围内，滑行速度和方式应当和个

人滑雪水平相符，并根据地势、雪质、天气和

雪场人口密度来选择滑行方式。

3.选择安全线路原则：后方滑雪者务必

要选择不危及前方滑雪者的线路滑行，前方

滑雪者有雪道使用的优先权。

4.超越原则：从后方或侧方超越其他滑

雪者时，请保持足够距离。

5.进入雪道、启动、爬坡原则：当滑雪中

途稍作休息重新开始，或者向坡上攀爬时，

务必保证不危及自己及其他人的安全。

6.停止地点原则：除非必需，滑雪者应

避免停留在赛道、狭窄的雪道、视线易受阻

的地方，若经过上述地点，请尽快通过。

7.两侧行走原则：如需在雪道上行走，

请务必在雪道两侧。

8.注意警示标识原则：请滑雪者务必对

信号牌、指示牌和指示物保持足够的重视。

9.协助原则：一旦遇见事故，每个滑雪

者都有义务去帮助受伤的人。

10.事故确定身份原则：事故后的滑雪

者或者目击者，无论是否有相关责任，都应

彼此留下联系方式。

（刘昕彤整理）

浙江嘉兴首个“好社区”试点揭牌

数字化体卫融合服务社区居民

跑步 不受伤？

户外滑雪安全第一

预防流感 推荐室内轻运动

浙江安吉：高山雪场人气旺

如何


