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本报记者 傅潇雯

初秋时节，天高气爽，正是开展户外运动的黄

金季节。各地公园、体育场上，骑行队伍、飞盘爱好

者和足球运动员的身影逐渐增多，这些运动因其

趣味性和社交属性成为大众健身的热门选择。

然而专家提醒，秋季户外运动好处多，但需警

惕运动损伤风险，科学锻炼才能为健康加分。

秋季正是骑行的好时节。国家体育总局

运动医学研究所主任医师厉彦虎指出，骑行

时需要弯腰、头向前，需要佩戴防护用品，在

拥挤街道骑行时危险性较大，容易摔倒造成

骨折、脑震荡等。值得关注的是，长期保持弯

腰姿势，容易导致腰椎膨出、突出等病症，很多

专业骑行运动员都存在腰椎滑脱问题，同时也

有髋关节撞击、膝关节磨损等风险。“喜欢骑行的

人需注意做好拉伸和保护，骑行前要进行身体平衡

拉伸，骑行后则要做腰椎、下肢的拉伸，这样才能有效

保护身体，避免疲劳。”

此外，长时间保持同一骑行姿势，特别是手部紧握车把

时，会导致肌肉僵硬，引起手腕疼痛或手麻。北京大学第三医

院运动医学科主任医师徐雁建议，骑行者应根据路况、体力和实

际情况，灵活切换握把姿势，常见的上把、把横和下把三种方式可以

交替使用，及时调整握把姿势，能够避免力量一直集中在手腕某一

点，造成局部压迫和疼痛。同时，可以通过平板支撑、仰卧举腿等动

作提升核心力量，保持正确的骑行姿势，确保膝关节、踝关节与髋关

节保持在同一直线上，这样才能使踏蹬动作圆滑，力量集中传输至

脚踏和曲柄，让骑行更加省力高效。

— 足球 —

警惕关节受损 装备与热身缺一不可

足球作为传统户外运动项目，一直以来都备受人们喜爱，秋季

温度适宜，更是进行足球运动的“黄金季节”。徐雁指出，足球运动高

度依赖于下肢，特别是膝关节和踝关节，这两个关节在频繁的使用

中容易受损。膝关节的半月板在扭转和发力过程中易受碾挫而撕

裂，尤其在脚踢空时，损伤更为严重。此外，膝关节的内侧副韧带在

两腿对抗时可能会因冲击而断裂，严重时会导致髌腱、前十字韧带、

后十字韧带的损伤，甚至膝关节脱位。在传球、射门和过人等动作中

需要不断扭转踝关节，非常容易导致扭伤。外侧副韧带是踝关节最

易扭伤的部位，反复扭伤不仅会损伤韧带，还会引起关节内软骨和

滑膜的进一步损伤，最终导致关节退变，形成“足球踝”。

徐雁建议，进行足球运动时需要配备齐全且合适的装备，足球

鞋需根据场地类型（如天然草皮场或人造草皮场）来挑选，以确保防

滑效果。需要注意的是，跑步鞋缺乏足够的摩擦力，不适合用于足球

运动。球袜在正式比赛规则中要求必须穿着，有助于保护脚部。护腿

板是关键防护装备，用于防止小腿胫骨受到直接冲击，能预防骨折

等严重伤害。同时，要提前充分热身，通过循序渐进的活动，使身体

皮肤和肌肉温度升高，激活肌肉内部的血液循环，为接下来

的运动做好准备。特别要针对足球运动中常用的肌肉群进行热身，

比如通过牵拉对小腿肌肉进行预热，以减少运动损伤的风险。此外

还要加强膝关节和踝关节周围肌肉训练，通过力量训练增强关节稳

定性，减少扭伤风险，并学习正确落地和转身技巧，避免突然的急停

和扭转动作，降低半月板和韧带损伤风险。

— 飞盘 —

下肢损伤易高发 技术规范与防护并重

飞盘运动作为新兴热门项目，因其设备价廉、设施简单、安全易

行、运动节奏快等特点，受到越来越多人的喜爱。飞盘运动主要的技

术动作是掷飞盘和接飞盘，掷飞盘最常用的有反手掷飞盘和正手掷

飞盘，两者都是利用腰腹核心发力至上肢，肩与手臂相互配合产生

鞭打动作，最终将飞盘掷出，其最主要的动作要领是核心发力、送手

和抖腕。此外，跑动也是飞盘运动中重要的技术动作。在飞盘运动

中，参与者需要在不同情形下急停、急起、变向、冲刺等，这对参与者

的心肺耐力、速度、反应敏捷性、协调性等有一定的锻炼作用。

如果参与者在未做好运动防护的情况下剧烈运动，容易发生运

动损伤，其中下肢损伤最为突出。专家建议，大家平时就要进行规律

锻炼，增强肌肉力量，运动前要做好全身大肌肉群的拉伸，特别是运

动损伤发生率较高的部位，如大腿、踝关节、肩关节、手臂、手指等，

更要进行力量训练和拉伸。在飞盘运动中，要注意预留防守距离，避

免硬接飞盘，避免采取飞扑接盘动作。运动后要做好整理和放松拉

伸活动，可以进行静态拉伸，并使用泡沫轴来放松肌肉。

倪国新

在全球人口老龄化的大背景下，痴呆症已成为一个迫在

眉睫的公共卫生难题。世界卫生组织的数据显示，当下全球

约有5500万人正遭受痴呆症的折磨。随着全球老龄化程度不

断加深，到2030年，痴呆症患者数量预计将攀升至7800万，到

2050年更是会达到惊人的1.39亿。

痴呆症对患者自身的身体、心理、社会和经济状况都会

产生极大的负面影响，同时也给护理人员、家庭和社会带来

了沉重的负担。正因如此，世界卫生组织及国际阿尔茨海默

病协会等国际组织多次发布报告，着重强调痴呆症对老年人

生活质量造成的严重影响，并呼吁各国将其列为公共卫生的

重点关注事项。2024年12月，我国发布了《应对老年期痴呆国

家行动计划（2024-2030年）》，明确提出要建立预防、筛查、

诊疗、康复、照护的全方位防控体系，在2030年有效控制痴呆

症患病率的增速。

痴呆症的成因复杂，可由多种脑部疾病和损伤原发、继

发所致。其中阿尔茨海默病（AD）是痴呆症最常见的病因，占

所有临床病例的60-80%。而轻度认知障碍（MCI）被视为痴

呆症的前驱阶段，特别是遗忘型MCI，被广泛认为是临床阿

尔茨海默病的前兆，全球MCI患者的增长速度比AD患者更

快，总人口也更多。遗憾的是，目前缺乏有效的痴呆症治疗方

法，所以采取非药物干预措施来预防MCI的发展及MCI进展

为痴呆症迫在眉睫。

根据柳叶刀委员会关于痴呆症预防、干预与照料的2024

年报告，目前已经确定了十四种可调节的风险因素，包括低

教育水平、听力损失、视力缺失、创伤性脑损伤、高血压、高低

密度脂蛋白、酒精、肥胖、吸烟、抑郁、社会孤立、身体活动不

足、空气污染和糖尿病。对这些风险因素进行干预，可以预

防或延缓多达40%的痴呆症病例。其中，身体活动不足是老

年痴呆症（尤其是AD）的危险因素之一，它会影响认知储备

并引发神经病理学发展。

与之形成对比的是，身体活动或运动是一种低成本且容

易实现的非药物干预措施，可用于痴呆症的一级和二级预

防。多项研究表明，身体活动或运动干预能够预防健康老年

人和MCI患者的认知能力下降。世界卫生组织指南也建议进

行体育活动，特别是有氧体育活动，以降低认知能力下降的

风险。大量研究证实身体活动和运动（特别是有氧运动）通

过在结构、细胞和分子水平上改变大脑，有助于预防和延缓

认知能力下降和痴呆症。

依据运动过程中认知的参与程度，体育运动可分为开放

式技能运动（OSE）和封闭式技能运动（CSE）二类。常见的

OSE包括乒乓球、网球和羽毛球等球类运动，CSE则包括跑

步和骑自行车等运动。近年来，OSE和CSE对认知功能影响

的差异引起了科学界的关注，一项系统综述和荟萃分析表

明，与CSE相比，OSE可以使健康老年人的认知功能得到更

大的改善。因此，身体活动和运动，特别是有氧的OSE，可能

成为预防认知能力下降和痴呆的有效策略。

乒乓球作为一项在全球广受欢迎的球拍运动，有着诸多

适合预防痴呆的独特优势。它不需要昂贵的设备、专门的设

施，球员之间也没有身体接触，而且比赛节奏可以根据不同

人的技能水平、年龄和能力进行调整。这是一项以有氧运动

为主的运动，主要由磷酸原系统驱动。乒乓球既具有高度的

竞争性，又具有娱乐性，几乎适合所有人参与。

国际乒乓球联合会前主席获村伊智朗曾说：“乒乓球就

像在下棋的同时跑100米。”在乒乓球练习或比赛中，球员不

仅要进行有氧运动，还要在毫秒内判断球的旋转、方向和速

度，并立即决定如何反应，这些认知任务需要同时激活多个

神经网络。有研究采用单光子发射计算机断层显像技术发

现，乒乓球运动可增加脑部疾病患者运动相关脑区、小脑、脑

干和额叶的血流量，并提高他们改良长谷川痴呆量表和本顿

视觉保持测验的评分。更值得关注的是，乒乓球类似于一种

结合运动和认知训练的干预方法，因此可能比其他有氧运动

能更有效地预防痴呆症。事实上，一项采用简明精神状态量

表评分的研究发现，乒乓球对认知功能的改善效果比舞蹈、

步行、体操和阻力训练等其他类型的运动更大。基于这些开

创性的研究，日本乒乓球治疗协会于2014年成立。英国也有

针对痴呆症患者的乒乓球疗法，2013年成立的Bounce阿尔茨

海默氏症治疗基金会为乒乓球疗法提供资源和培训。

对于广大民众来说，不妨将打乒乓球纳入日常的运动计

划中。无论是和家人朋友在社区的活动室里来上几局，还是

参加专门的乒乓球俱乐部，都能在享受运动乐趣的同时，为

预防痴呆增添一份保障。政府和社会也应该进一步推广乒

乓球运动，比如在社区多建设一些乒乓球场地，举办更多适

合不同年龄段参与者的乒乓球活动，让更多人能够参与到这

项有益的运动中来，共同为预防痴呆贡献力量。

本报讯 日前，国家重点研发计划

“数智化儿童青少年运动促进健康关键

技术和应用研究”项目启动会在北京经

济技术开发区召开。国家体育总局科教

司、国家卫生健康委医药卫生科技发展

研究中心、北京市体育局、北京经开区等

单位相关负责人参会。

该项目由体育总局科研所牵头，联

合了北京大学、体育总局运医所、上海体

育大学、中国残疾人体育运动管理中心、

清华大学、北京同仁医院、山东体育学院

等9家高校、科研机构与高新技术企业，

整合了运动科学、计算机科学、公共卫

生、临床医学、康复工程等多学科资源，

聚焦我国儿童青少年群体普遍存在的

“四小”健康问题———心理问题（“小心

眼”）、脊柱侧弯（“小豆芽”）、肥胖（“小胖

墩”）和近视（“小眼镜”），旨在通过人工

智能、大数据等现代科技手段，进行运动

干预与数智技术融合，构建科学、精准、

高效的运动健康促进体系，将重点研发

适合儿童青少年的可穿戴设备、训练儿

童青少年健康垂域大模型，赋能体育教

师实现运动促进健康的智能化、精准化

与标准化，推动体教融合的发展、“健康

中国”战略的落实。

启动仪式后，与会人员参观了奥运

攻关技术创新联合体，并对已在国家队

中使用的相关成果、正在研发的大模型及

应用场景和现阶段产出的穿戴设备等做

进一步讲解。体育总局科研所相关专家介

绍，虽然启动会项目针对的是儿童青少年

群体，但所属课题中存在研究成果可转化

应用于奥运备战工作，“比如无标记的运

动识别算法，是应用人工智能的关键点识

别算法做关键点增强后，识别出人的骨

骼，计算出运动中涉及身体活动状况、动

力学等数据。以篮球和跑步为例，教练在

运动员做起跑或者投篮时可以通过经验

观察给出改进建议，但短时间难以得到量

化数据。用了我们的工具，不管是校园体

育训练还是国家队备战，教练可以在程序

内看到骨骼动作变化、关节角度等细节。

未来加入冠军模型后，可以进一步结合相

关运动员的数据，对比出其他参与训练的

人在完成技术动作时的区别、误差，进而

让改进方法和改进空间更明晰。”

在专家交流环节，与会嘉宾和学者围

绕技术路线、多学科协作、数据标准化与

成果转化等议题展开深入讨论。各子课题

负责人汇报现阶段进展，相关支持单位代

表介绍配合情况，项目组骨干成员围绕数

据整合、实验设计、成果推广等具体问题

展开研讨，并明确了近期工作任务与合作

机制。

（张博宸）

“数智化儿童青少年运动促进健康

关键技术和应用研究”项目启动会召开

本报讯 第十六届北京奥运城市体育文

化节五环勋章挑战赛日前在顺义区中国残疾

人体育运动管理中心举办，吸引了100支队伍

的500名青少年参与到“双奥”项目中，共享运

动乐趣，感悟奥林匹克精神。

本届五环勋章挑战赛设置U12、U9两个

组别，项目包括田径400米竞速、冰上绕行障

碍技巧、篮球技巧、自行车绕桩技巧和足球技

巧。比赛以5名队员组队的方式进行，每名队

员须完成本队5个项目中指定的1项，以全队

累计完赛时间计全队成绩。

比赛现场，队员们在田径赛场上奋力

冲刺，在冰场障碍间闪转腾挪，在篮球场上

运球、投篮一气呵成，在自行车比赛区“丝

滑”绕桩骑行，在足球场盘带、射门英姿飒

爽尽展豪情。小队员们在赛场上不畏困难，

挑战自我，把拼搏与激情映照进象征光荣

与梦想的“五环勋章”，展现了青少年自信

的风采。

据了解，五环勋章挑战赛是北京奥运城市

体育文化节的一项重要内容，也是北京奥促会

策划的又一项聚焦青少年的赛事，希望在青少

年中弘扬奥林匹克精神，传播奥林匹克文化，推

广奥林匹克运动，激发青少年参与体育锻炼的

热情，同时让青少年在竞技与协作中进一步理

解奥林匹克精神的深层内涵。

（傅潇雯）
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打乒乓球有助降低认知能力下降风险

图片报道

秋季户外运动 防护比热爱更重要

— 骑行 —

姿势与防护是核心 避免“伤在热爱”
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