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青少年近视问题一直都是社会关注的焦点，据最新

数据显示，我国青少年近视率居高不下，其中学业压力下

的近距离用眼、电子产品的过度使用是主要诱因。而在众

多防控手段中，科学运动不仅能强健体魄，更能成为保护

视力的“天然良方”，为青少年的明眸增添一道坚固防线。

开学后，青少年的日常作息往往被课堂学习、课后作

业和各类补习填满，运动时间被大幅压缩。研究表明，每

天保证2小时以上的户外活动，能显著延缓近视进展。这

是因为自然光照下，视网膜会释放多巴胺，这种物质能有

效抑制眼轴增长———眼轴过长正是导致近视的核心原

因。因此，即使学业繁忙，也应合理安排时间，让孩子走

出教室、走向操场。

当人们运动时，全身血液循环加快，眼部肌肉也会随

之得到放松和锻炼。比如跑步、跳绳等有氧运动能促进眼

部视网膜的血液供应，为视神经输送更多氧气和营养；而

篮球、羽毛球等球类运动则需要眼睛不断追踪快速移动

的目标，这种“动态聚焦”能有效锻炼睫状肌的调节能力，

就像给眼睛做健身操，减少因长时间近距离用眼导致的

睫状肌痉挛，从而降低近视发生和加深的风险。

除了专门的运动时间，将“微运动”融入校园生活也十

分重要。课间10分钟要鼓励学生们到走廊或操场走动，看看

远处的树木，做一些简单的眼部放松动作，如转眼球、远眺

等；体育课上，老师可以增加一些趣味性的视觉训练游戏，

如“贴鼻子”“丢沙包”等，让学生在玩乐中锻炼视力；放学

后，家长可以陪伴孩子进行骑行、跳绳、放风筝等运动，既能

增进亲子关系，又能让眼睛在自然环境中得到充分休息。

当然，运动并非近视防控的“万能药”，它需要与科学

的用眼习惯相结合。养成正确的读写姿势，保持眼睛与书

本距离适中，避免在昏暗或晃动的环境下用眼，同时控制

电子产品使用时间，每次使用不超过20分钟，以及保证充

足的睡眠，让眼睛在夜间得到充分休息———这些习惯与

运动相辅相成，才能形成完整的近视防控体系。

青少年时期是视力发育的关键阶段，也是近视防控的

黄金时期。开学季不仅是学业的新起点，更应成为视力保护

的“新开端”，把运动融入校园生活的点点滴滴，用奔跑、跳

跃、欢笑守护孩子们的清澈眼眸，让他们在成长的道路上，

既能收获知识，也能拥有看见世界的“明亮窗口”。
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泳道内浪花翻涌，运动员水

中奋力拼搏，看台上观众阵阵欢

呼……2025水立方青少年 （短

池）游泳邀请赛近日在国家游泳

中心举行，比赛吸引了来自全国

80余家俱乐部近2300名青少年

泳将逐浪竞技。

自2023年创办以来，该赛事

已成功举办三届，成为全国青少

年游泳健儿每年翘首以盼的竞

技舞台。赛事覆盖6岁至18岁各

年龄段，还特别设置了6岁小选

手的专属赛事。首次参赛的6岁

组选手苏若饴兴奋地说：“我练

的是自由泳，觉得自己游得特别

好！能在这么大的场馆里比赛，

我很开心，也对自己更有信心

了。”苏若饴的妈妈也感慨道：

“比赛专门增设了6岁低龄组比

赛，孩子不仅体验到了竞技体育

的乐趣，还能和同龄小伙伴一起

交流，感到特别快乐。能在水立

方这样顶级的场馆参赛，也让孩

子对游泳产生了更浓厚的兴

趣。”

北京市朝阳区实验小学的

领队于浩表示，水立方青少年

邀请赛已经成功举办三届，无

论是赛场环境还是组织秩序，

都给孩子们带来了非常好的体

验。比赛不仅让他们在技能上

有所提升，也加深了对游泳项

目的理解。“尤其是今年新增

的低龄组比赛，为小朋友们提

供了一个宝贵的平台，通过

‘以赛促练’，帮助他们在训练

和学习之间形成良性循环。短

池项目对孩子们来说更容易适

应，也让他们在比赛中收获信

心和乐趣。”于浩说。

由北京市游泳运动协会选

派的65名专业裁判团队，以专业

水准确保了连续7场高强度赛事

的公平公正。北京信息科技大学

50名大学生志愿者与北京市台

联所属台胞之家志愿服务队的

10名志愿者并肩协作，以青春热

情和专业精神，为赛事构筑起一

道坚实而温暖的服务保障线。主

办方组委会代表、水立方游泳俱

乐部分公司赛事主管周青表示，

作为“双奥场馆”，水立方不仅注

重硬件保障，更通过全年公开

赛、短池赛、冠军赛三大赛事构

建完整的青少年赛事体系，为全

国青少年提供展示与交流的平

台。“同时，水立方积极利用奥运

遗产资源，让全民共享场馆红

利，在赛事运营和服务保障上不

断积累经验，为未来承办更高水

平的国际大赛打下坚实基础。”

周青说。
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新学期伊始，全国各地中小学纷纷以创新

为引领，通过一系列举措在体育育人方面展现

新思路、新实践，从课程设置的优化到校队建

设的强化，从体质监测的科学规划到赛事活动

的精心组织，多措并举着力提升学生体质健康

水平，促进青少年全面发展。

整齐的排舞让民族舞步激荡起青少年的

文化自信，白族杖鼓舞跃动山河气韵，武术刚

柔并济彰显少年英姿，健美操、跳绳活力迸发，

滚铁环、鸭子步充满传统趣味……在湖南桑植

县贺龙中学的大课间上，丰富的体育活动既体

现了民族文化，又让学生们强身健体。“学校一

直高度重视体育育人工作，新学期学校将从体

育课程优化、校队建设及学生体质提升等多个

方面全面推进，努力让每一位同学在体育锻炼

中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志。”

该校党总支副书记谷杰说。在日常体育课方

面，学校将进一步丰富课程内容，除了基础体

能训练和常规运动项目外，还会融入体能挑战

赛、团队协作游戏等具有趣味性和实用性的体

育活动，以激发学生的参与热情。同时，注重个

性化教学，针对不同学生的体质特点和兴趣方

向，提供差异化指导。

关于体质提升的具体措施，谷杰表示，学

校制定了系统化方案，“一是强化课时保障，确

保每节体育课的训练强度和科学性；二是推行

‘健康档案＋动态监测’机制，定期对学生体质

数据进行跟踪分析；三是推动‘体育家庭作业’

模式，鼓励学生课余时间自主锻炼。”

在上海市静安区第二中心小学，新学期学

校从时间和模块设置上进行优化，将每日大课

间时间增至75分钟，每日室内操时间增至10分

钟，达成学生每日在校运动2小时的目标。学校

还创新采取“师生共同备课”机制，针对不同运

动能力的学生设计符合学生学习思维的学案，

并设置“运动小达人”时段，让学生担任“小老

师”，极大激发了学生们的锻炼热情。

山东省青岛三中在新学期伊始围绕本

学期体育工作重点，从体育课程、体育联赛、

运动会等维度发力，让体育锻炼成为学生日

常习惯。学校体育组制订了科学详实的学期

体育课教学计划，以体质健康测试内容为核

心划分教学模块，细化体育联赛方案，确定

班级联赛与田径联赛的固定开展时段，针对

训练标准不统一等问题制定分年级训练强

度对照表，通过一系列的举措帮助学生提高

体育成绩，提升体质健康水平。副校长朱凤

冠说：“体育工作要聚焦细节，以科学举措筑

牢健康根基，兼顾‘质量’与‘温度’，通过‘集

体备课定计划、课堂巡查抓落实、定期复盘

调方案’，确保各年级训练强度科学统一。”

校长贾廷深表示，体育是立德树人的重要载

体，本学期体育工作要紧扣“提升学生体质

健康水平”核心目标，全校上下协同发力，让

体育锻炼成为学生成长的必修课，塑造强健

体魄为学生未来发展奠基。

新学期，北京市房山区行宫园学校瞄准五

个“关键突破点”，促进学校体育工作的开展。

副校长赵乾坤表示，学校从体育“京八条”出

发，升级课程质量，保证课时，强化体能练习，

丰富教学内容；加强体质健康监测，重点训练

三、五年级，建立健康档案，为薄弱学生定制方

案；保证课间课后锻炼时长，课间安排跑步和

趣味活动；让赛事活动不断形成品牌，办好“行

思阳光体育节”，开展班级联赛；加强安全保

障，落实“课前5分钟安全检查”，关注特殊学

生。

课表上的每天一节体育课只是提升学生

体质健康的起点。学校不仅要关注“上多少”

体育课，更要关注“上得怎么样”。学校通过实

行课程优化、活动创新、监测保障和师资建设

等多方面措施，将更加有力促进学生体质健康

水平的提升，力求为学生们的成长之路铺就坚

实的健康基石。

新华社记者 顾天成

“体重管理年”活动广泛开展；“三减

三健”理念深入人心；全国人均体育场地

面积逐年增加……健康是广大人民群众

的共同追求。

日前，第十一届全民健康生活方式

促进大会在京召开，宣布正式启动2025

年全民健康生活方式宣传月。国家卫生

健康委将今年宣传月主题确定为“培养

健康生活方式，筑牢家庭健康基石”。

大会公布数据显示，我国居民健康

素养水平已从2008年的6.48%提升至

2024年的31.87%。然而，超重肥胖、慢性

病等问题成为长期健康挑战。

“超重和肥胖是多种慢性病的独立

危险因素。”中国工程院院士陈君石说，

“吃动两平衡”是干预关键，体重管理是

防治慢性病“良方”。

2024年6月，国家卫生健康委等部门

启动为期三年的“体重管理年”活动，提

出全民体重管理意识和技能显著提升，

健康生活方式更加普及的目标。

中国疾控中心慢病处处长赖建强表

示，当前我国居民膳食结构发生明显变

化，油脂摄入量上升，全谷物、蔬菜水果

摄入不足。“今年宣传月活动以家庭健康

和体重管理为突破口。”他说。

每年9月是全民健康生活方式宣传月。

今年宣传月期间，全国各地将开展形式多

样的科普与实践活动，包括聚焦“家庭健

康”，推广体重管理；开展“915”减盐周宣传

活动；推进口腔保健科普与义诊；围绕骨骼

健康和力量训练展开主题宣传等。

世界卫生组织驻华代表马丁·泰勒

在现场赞赏中国公共健康环境建设领域

的投入与实践。

“每天清晨，我总能看到众多北京市

民在散步、慢跑、跳舞甚至游泳。”他表

示，政府投资建设公园、绿化步道和健身

基础设施，创造让体育活动变得有趣且

可及的环境，正是健康促进的关键举措。

截至2024年底，全国共有体育场地

484.17万个，面积42.3亿平方米，“15分钟

健身圈”逐渐成为现实。

除了硬件设施，无形的健康环境同样

在优化。上海、深圳等城市实施控烟条例；

健康科普知识融入地铁公交、社区宣传栏、

短视频平台；学校、企事业单位食堂提供低

盐低油餐食……一系列支持性环境建设，

让健康成为更自然、便捷的选择。

（据新华社电）
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长时间运动导致身体大量出汗，

不仅流失水分，还会带走人体必需的

电解质。如何科学补充电解质，维持

身体机能平衡？国家健康科普专家库

成员、中国疾病预防控制中心营养与

健康所研究员何丽给出指导建议。

电解质是指在水中能够解离出

带电离子的物质，主要包括钾、钠、

氯、钙、镁等离子，水和电解质平衡是

人体内环境稳定的重要基础，对维持

健康至关重要。何丽表示，在正常情

况下，这套系统时刻起着缓冲和调节

离子平衡的作用。在特殊情况下，人

体电解质稳态被打破，会出现电解质

紊乱，人体内的细微环境会被破坏，

可能导致脱水、头痛、意识模糊甚至

更严重的健康风险。

汗液中含钠、钾等多种电解质成

分。何丽指出，在35摄氏度以上的高

温环境下运动30分钟，出汗量可达

500毫升至800毫升，相当于每10分钟

流失1.5克氯化钠和200毫克钾。即便

温度未达35摄氏度，闷热潮湿的天气

也会阻碍人体散热，使出汗量大幅增加，加速电

解质流失，导致体液渗透压失衡，影响人体生理

功能和健康。这种情况下简单补水是不够的，还

要及时补充电解质，以维持体液平衡。

对健康人群而言，均衡膳食是补充电解质的

首选方式。食用香蕉、土豆、绿叶蔬菜可以补充钾

离子；摄入牛奶、豆制品、小鱼虾有助于补钙；坚

果和深绿色叶菜是镁的良好来源。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，成年人每

日饮水量应为1500至1700毫升。在高温、高湿或

长时间高强度运动等大量出汗场景下，可适当选

择正规品牌的电解质水。电解质饮料是指添加机

体所需要的钠盐、钾盐等可溶性盐类及其他营养

成分，能为机体补充新陈代谢（如汗液流失等）消

耗的体液中的电解质和水分的饮料。

何丽建议，在选择电解质饮料时，应关注三

个要点：首先成分要安全，优选无人工色素、防腐

剂的产品；其次控制糖分很关键，尽量选择低糖

或无糖配方，高糖可能加重代谢负担；再有要关

注电解质种类与含量，注意产品是否含钠、钾、氯

等身体需要的矿物质。要遵循“少量多次”的原

则，避免一次性过量摄入，同时不宜饮用过凉液

体，以减少肠胃刺激，提升吸收效率。

需要特别提醒的是，如果患有慢性肾功能衰

竭、急慢性心力衰竭、内分泌疾病等相关疾病，患

者可能会因身体机能受损发生电解质紊乱。上述

疾病患者不可自行盲目补充电解质饮料，应及时

就医，在医生评估和指导下合理纠正电解质紊

乱。

科学运动离不开科学的健康保障。运动时

要及时识别身体需求，合理补充电解质与水

分，才能真正做到有效补水、维持体能、提升运

动表现。

以体育人新实践

新学期出新招 强体魄促健康

培养健康生活方式 筑牢家庭健康基石
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动
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青少年泳将“水立方”劈波斩浪 开学季 运动为青少年视力“保驾护航”
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