
本报讯 日前，“健康体重 你我

同行”2025年健康体重管理年行动健

步走活动在内蒙古通辽霍林郭勒举

行，健步走活动让群众在运动中释放

活力，增强了自我健康管理意识，养成

良好的健康生活习惯，带动更多身边

人参与全民健身。

来自霍林郭勒市各行政和企事业

单位干部职工、健步走爱好者等3000

余人组成的健步走队伍浩浩荡荡出

发，参与者精神抖擞、步伐矫健，大家

相互鼓励、相互陪伴，尽情享受城市美

景和运动带来的快乐，形成一道流动

的风景线。活动现场还设置了7处“体

重管理知识宣传点”和1处义诊区，医

务工作者通过体重管理指导、特色专

科义诊、营养咨询答疑、健康科普宣讲

等活动，讲解科学饮食、合理运动、健

康体重管理等知识，帮助群众树立正

确的健康理念，养成良好的生活习惯，

积极响应“体重管理年”行动。

（傅潇雯）

本报讯 经过半个月周密部署与

扎实实施，第六次国民体质监测云南

省昆明市官渡区站点工作近日结束。

监测工作在五个指定检测点累计完成

1000余名群众的体质信息采集任务，

为精准评估官渡区居民体质健康水

平、科学构建政府健康政策提供了数

据支撑。

作为国家级监测点之一，官渡区聚

焦3至79岁的儿童、成人和老年人三大

群体，监测内容涵盖问卷调查与体质检

测两方面，问卷调查主要涉及居民的生

活习惯、运动频率等问题，体质检测则

围绕身体形态、机能、素质三大核心领

域展开，全方位评估国民体质水平。监

测现场，居民通过智能体测仪完成身

高、体重等多项指标检测，精准快速地

采集了力量、耐力、柔韧性、平衡能力等

核心指标数据。问卷数据和所有检测数

据通过实时上传的方式报送到国家国

民体质监测中心数据平台，既确保了信

息安全，又提升了检测效率，还实现了

数据的即时分析与动态管理，通过大数

据分析精准刻画出人群健康画像。

下一步，官渡区将持续深化全民

健身战略，强化监测成果的转化应用，

推动科学健身指导服务体系优化升

级，为建设健康昆明典范城区筑牢根

基，让体育成为居民健康生活的重要

组成部分。 （傅潇雯）
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本报记者 傅潇雯

儿童健康事关家庭幸福、社会和

谐，保障儿童健康至关重要。近日，国

家卫生健康委召开以“共促儿童健康”

为主题的新闻发布会，围绕家长关心

关注的儿童健康问题，科学解答防病

知识。在儿童成长过程中运动对健康

的促进作用不可小觑，运动可以成为

预防和缓解“小胖墩”“小眼镜”“小月

牙”的多面手，为青少年的未来奠定坚

实的健康基础。

如今“小胖墩”的问题受到社会各界

的关注，国家卫生健康委妇幼司负责人

表示，肥胖影响儿童的体格生长，容易导

致性早熟，还增加孩子成年后患心血管

疾病、糖尿病等慢性病的风险，对生命质

量也有影响。初步监测结果显示，我国6

岁以下儿童超重肥胖率正在不断下降，

但是6至17岁儿童青少年超重肥胖率仍

呈上升的趋势，形势不容乐观。

儿童青少年肥胖是多因素造成

的，除了遗传和一些疾病导致的肥胖，

最常见的原因就是儿童的生活方式，

上海交通大学医学院附属上海儿童医

学中心主任医师江帆建议，除了要养

成良好的饮食习惯之外，吃动平衡很

重要。“婴儿阶段还不会走和跑的时

候，孩子最好的运动是趴着，即趴着抬

头玩耍，家长鼓励婴儿每天要达到趴

着半小时以上。”江帆说，“对于1至2岁

的幼儿，鼓励每天至少要进行180分钟

的运动，包括缓慢步行、户外快走、游

戏等。对于学龄前儿童，除了每天180

分钟的日常活动以外，要注意在活动

中最好有1小时的快走、抛球、捡球、快

跑等中高强度的身体活动时间。”对于

中小学生，江帆建议，每天累计至少要

有60分钟中高强度的身体活动，这中

间每周至少有3天要有高强度的身体

活动，包括快跑、球类对抗，也可以进

行引体向上、仰卧起坐、哑铃操等增加

肌肉骨骼力量的活动。

当前，儿童青少年近视已经成为

影响儿童健康的突出问题。国家卫生

健康委妇幼司负责人着重强调，青少

年应增加日间户外活动时长，户外活

动能够接触到阳光，促进眼内的多巴

胺等活性物质的释放，并且能够抑制

眼轴变长，是预防近视最有效、最经济

的方法，即使在阴天户外活动对近视

防护也同样有效果。“儿童应该坚持每

天日间都有户外活动，并保持每日时

长在2小时以上，通过‘目’浴阳光，预

防和控制近视的发生。”

现在有不少孩子都存在脊柱形态

问题，近年来脊柱侧弯发病率持续攀

升。首都医科大学附属北京中医医院

主任医师刘清泉建议，对于脊柱侧弯，

从中医来讲，可以运用整体调理和局

部干预相结合的办法，通过调整筋骨

平衡、改善气血运行、纠正不良姿势等

多种方法进行干预。“比如经典的保健

功法，八段锦中有个‘双手托天理三

焦’，通过这个动作，能够纵向拉伸脊

柱周边的肌肉；另外一个动作是‘左右

开弓似射雕’，这个动作能够有效纠正

胸椎的旋转。”刘清泉说，此外，可以练

一练五禽戏中的“虎式”，这是模仿老

虎扑食的动作，有利于增加腰背的肌

肉，起到保护脊柱的作用。刘清泉特别

强调，当发现孩子脊柱形态不正常的

时候，一定要到正规的骨科医院、中医

院的推拿科、针灸科进行诊断治疗，不

要随便给孩子做一些不正当的干预手

段，可能会影响疗效。

罗 川

随着夏季来临，无论是马拉松跑者还是

足球爱好者，热适应训练都应成为训练核心。

这不仅能降低热射病风险，还能提升高温下

的表现。现分享一个实操性强的14天热适应

训练计划，聚焦体感和关键数据，助你在酷暑

中跑得更稳、更远。

热适应训练通过逐步暴露于高温环境，

优化身体的散热机制、心血管功能和汗液分

泌效率，从而降低热应激风险。对运动爱好者

而言，热适应的目标不是“硬抗高温”，而是让

身体科学适应。

以下是为跑步、足球等户外运动爱好者

设计的14天热适应训练计划，强度循序渐进，

训练需在高温环境（气温28℃以上）进行，建

议选择上午8-10时或下午4-6时，避免正午

高温。

第1-4天：低强度适应，感知高温

目标：激活汗腺和心血管反应，熟悉高温

环境。

训练内容：30-40分钟低强度运动（如慢

跑或快走，感觉“稍费力但能轻松说话”）。

体感关注：皮肤湿润，汗液流畅。呼吸平

稳，无明显喘气。

数值目标：心率控制在最大心率的60%

-70%（约110-130次/分，基于220－年龄估

算）。

训练后体重损失＜2%。

补水策略：每15分钟喝150-200毫升含

电解质水，训练后称重，每损失1公斤补1-1.2

升水。

频率：隔天训练（第1、3天），共2次，观察

身体反应。

案例：小李（30岁，跑步爱好者）第一天慢

跑35分钟，训练后心率125次/分，体重减少

0.8公斤，皮肤湿润但呼吸稍急。他补水1升，

次日无疲劳，强度合适。

第5-9天：强度递增，优化散热

目标：提升汗液分泌效率，降低核心体温

负荷。

训练内容：40-50分钟中等强度运动（如

间歇跑或足球传球练习，感觉“有些费力但能

坚持”）。

示例：5分钟慢跑热身＋4组 （3分钟快

跑＋2分钟慢走）＋5分钟放松。

体感关注：出汗量增加，皮肤湿润但不黏

腻。训练中后期仍能正常对话，无大口喘气。

数值目标：心率70%-80%最大心率（约

130-150次/分）。

体重损失＜2.5%。

训练后皮肤温热但不烫手（若有直肠体

温计，＜38.5℃）。

补水与饮食：每10-15分钟喝200毫升

水，训练后食用高水分食物（如西瓜500克）。

若出汗过多，补充钾（香蕉1根）。

频率：每周3-4次（第5、7、9天），逐渐增

加强度。

注意：若出现头晕、皮肤干热或心率超

150次/分，立即停止，移至阴凉处，喝水并用

湿毛巾降温。

第10-14天：高强度巩固，模拟比赛

目标：模拟比赛环境，强化高温耐力。

训练内容：50-60分钟高强度运动（如马

拉松节奏跑或足球对抗，感觉“费力但可

控”）。

示例：10分钟热身＋30分钟目标配速跑

（马拉松配速）＋10分钟放松。

体感关注：出汗迅速均匀，训练后皮肤温

热但恢复快。呼吸深但不乱，训练后5分钟内

能正常交谈。

数值目标：心率80%-85%最大心率（约

150-160次/分）。

体重损失＜3%，训练后1小时内恢复基

线体重。

核心体温恢复快（训练后30分钟内感觉

正常）。

补水与恢复：每10分钟喝200-250毫升

含电解质水，训练后立即补水并摄入碳水＋

蛋白（如全麦三明治＋鸡蛋）。

频率：每周3次（第10、12、14天），最后一

天模拟比赛强度。

成果：完成训练后，出汗更高效，心率和

体温上升幅度降低。小李第14天跑50分钟，体

重损失1.5公斤（补水后恢复），心率峰值158

次/分，训练后10分钟恢复至110次/分，热适

应效果显著。

个性化调整与安全提示

个体差异：体型较大或初学者可延长低

强度阶段（第1-4天多做2次），耐力强的跑者

可提前进入高强度阶段。

环境监控：用手机App查湿球温度，若

WBGT（暑热指数）＞30℃，缩短训练时间或

移至室内。

急救准备：训练场地备冰袋、冷水和体温

计，熟悉热射病症状（体温＞40℃、意识混

乱）。若发生，立即冷水浸泡并拨打120急救电

话。

数据记录：每天记录心率、体重变化和自

感运动强度评估，观察趋势。若心率持续偏高

或体重恢复慢，降低强度。

硝酸盐：每日200克甜菜根汁（约400毫克

硝酸盐），训练前2小时饮用，增强血管散热效

率。

电解质：训练后食用芹菜（富含钾）或自

制饮品（1升水＋0.5克盐＋10克葡萄糖）。

水分：每日2.5-3升水，训练日增加0.5-1

升，优先选西瓜等高水分食物。

结语：科学征服酷暑

热适应训练不仅是身体的“高温升级”，

更是智慧的体现。高温不可怕，可怕的是无

知和无备。通过14天的科学训练，关注体感

和数据，你将在夏季赛场更从容。这个夏天，

用汗水和智慧，书写属于运动爱好者的热血

篇章。

在日常生活与运动中，你是否在肩关节外展特定角度时，会引起肩部

前外侧疼痛？这可能与“肩峰下撞击综合征”有关，今天就来科普这种常见

的肩痛问题，以及如何通过运动缓解和避免。

肩峰下撞击综合征，是肩峰下组织因撞击产生疼痛的病症，典型表现

为肩关节外展60-120度时，肩部前外侧疼痛明显，肩部活动受限，严重时

影响睡眠和生活质量。

出现该综合征，除遵医嘱治疗，合理运动可助力缓解症状。

急性期疼痛缓解后可做以下运动：钟摆样运动———弯腰让患侧手臂

自然下垂，缓慢前后、左右、画圈摆动，每个方向10-15次，每天2-3组；靠

墙静蹲———背部靠墙，双脚与肩同宽，下蹲至大腿平行地面，双臂自然下

垂或轻扶墙面，每次保持30-60秒，重复3-5组。

恢复阶段可尝试以下运动：小重量哑铃侧平举———手持1-2千克哑

铃，双脚与肩同宽，缓慢抬臂至肩高再放下，10-15次一组，每天2-3组；爬

墙运动———面对墙壁，手指沿墙缓慢向上“攀爬”，到耐受位置停留再放

下，重复10-15次，每天2-3组。

需要注意的是运动要循序渐进，给肩部合理休息，并且尽量在专业人

士指导下进行，若疼痛加剧应立即停止就医。

与其疼痛后治疗，不如提前用运动预防。日常除小重量哑铃侧平举坚

持强化肩部肌肉，还可用弹力带做肩部外旋、内旋，站立位固定弹力带一

端，手握另一端缓慢转动肩部，10-15次一组，每天2-3组。也可做肩胛稳

定性训练，如桥式（仰卧抬臀收肩胛）、俯卧撑（跪姿或标准姿势保持肩胛

稳定）。 （顾 宁整理）

夏季运动先看这份防护指南

运动筑起儿童健康防线

“运动＋科普”共促全民健康

昆明官渡区千余群众参与体质监测

合理运动肩不痛
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