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本报记者 轧学超

数字科技日新月异，正悄然

改变着人们运动和保持健康的

方式。以前人们运动大多凭借

经验与感觉，对运动效果和身体

状况的了解较为模糊，而如今各

类智能设备成为了运动的得力

助手，像运动手环、智能手表能

实时监测心率、血压、血氧饱和

度等关键生理指标，不仅可以避

免因运动过度或不足而无法达

到理想锻炼效果，还能有效预防

运动损伤。

数字科技已经成为推动体

育与健康深度融合的重要力量，

为人们带来更科学、更便捷、更

有趣的运动健康体验。北京市民

李劲松是一名跑步爱好者，他告

诉记者，“通过智能设备，能清晰

知晓跑步过程中心率的变化情

况，根据科学的心率区间指导，

合理调整跑步强度。在健康管

理方面，数字科技可以搭建更加

全面、动态的健康监测与管理体

系。借助大数据与人工智能算

法，智能设备还能对个人健康数

据进行深度分析，提供个性化的

跑步建议。”

数字科技渗透体育与健康

领域，重塑了人们的运动理念与

健康生活方式，为两者深度融合

开辟了全新路径。记者在采访中

了解到，通过长期收集分析用

户的饮食、运动、睡眠等数据，

智能健康管理系统能够精准判

断用户的健康趋势，提前预警

潜在的健康问题，并给出针对

性的改善方案，包括合理的饮食

调整、适宜的运动计划及作息优

化建议等。

数字科技在体育领域的应

用，不仅为个人提供了更优质

的运动与健康服务，也推动了

线上运动平台、智能健身器

材、数字健康管理服务等新兴

业态不断涌现。从事智能穿戴

行业的姜凯文表示，在健身领

域，借助VR技术，用户足不出

户就能置身于世界各地的著名

运动场景，如在阿尔卑斯山滑

雪、在亚马逊雨林骑行，沉浸

式的运动体验极大地激发了人

们的运动热情。在体育教学与

训练中，人工智能技术可将复

杂的动作以3D形式直观呈现，

运动员能够更清晰地理解动作

要领，教练也能利用该技术对

运动员的动作进行精准分析与

指导，显著提升训练效果。

张博宸

2025年，我国国民体质监测和全民

健身活动状况调查工作均已进行到第

六次。进入三月，体育总局科研所负责

上述工作的专家深入一线，实地调研调

查工作的进度，了解监测工作的筹备，

并针对自然条件艰苦、工作完成难度更

大的偏远地区、少数民族地区进行技术

指导。

负责腾格里沙漠牧区全民健身活

动状况调查与国民体质监测工作多年

的调查员刘敬贤介绍说，考虑到少部分

抽样对象年龄较大，有可能出现的紧

张、疑虑情绪，特地安排了能够熟练使

用蒙语和汉语的工作人员。

接受抽样调查的牧民张玉林提

到，自己家庭的年收入在二十万

元以上，尽管生活场景大多时候

在沙漠中，但日常也喜欢健步

走，会主动购买体育类的消费

品。两位中年女性萨仁图雅和图

花尔称，家庭年收入已达到三十万元以

上，“平时除了放羊放牧等体力活动，还

会进行登山运动、购买相关装备并带动

家人参与其中。”

刘敬贤提到，近年来通过健身器材

的翻修和增加、社会指导员的培训与带

动，各嘎查已成立了广场舞、健步走、健

身气功等队伍，全民健身氛围浓厚了，

个人也更重视身体健康了。“这里的群

众生活方式越来越健康，他们最喜欢气

排球，镇上每年都组织比赛，住在沙漠

里的牧民会开车前去参赛或观看，今年

的场次还要增加。”

据临河区全民健身活动状况调查

工作负责人张东介绍，调查工作已顺利

结束，调查发现“城镇化程度

的提高与基础设施的建

设带动了群众参与全

民健身活动与消费，

即便是偏远地区的

群众也能理解体育

消费的概念和内容。”

谈及即将开展的第六次国民体质监测

工作，张东表示，五年来，群众对体质的

认知与健康的重视程度越来越高，“几

年前的监测工作不好召集人，常态化开

展之后，健康传播的力度加大，工作经

验也同步积累。大家对运动处方与科学

健身指导的评价也越来越好。”

从腾格里沙漠到临河区，谈起群众

对健身活动、体质健康、体育消费等内

容的重视与投入，结合偏远地区十余

年来在国民体质监测和全民健身活动

状况调查工作细节上的完善，内蒙古

自治区体育科学研究所群体中心主任

李金石表示：“这些年做出成果的同

时，也看到了差距，得到了更多工作动

力。目前来看，自治区虽然不是全国开

展调查工作最早的，但有可能是最快

完成的，后续还有第六次国民体质监

测工作的考验。”

多年来，基于诸多因素的考量和

对典型地区的纵向观察需要，国民体

质监测的点位不会轻易发生改变，相

关点位被分成一二三级，省会城市为

一级，二级和三级的划定需考虑到经

济条件之外的地理因素、城乡分布等。

“老一辈体育科研人经过多年的实践

总结、实地调研等工作得出了现在的

框架。”体育总局科研所参与国民体质

监测工作多年的范超群第一次因工作

关系深入沙漠并亲眼见证了沿途景观

的变化后，她表示，“近年来，城镇化进

程的加快让城乡的比例发生改变，下

一次国民体质监测时，有可能要将多

年来没有变过的抽样框架根据城镇化

的进程做一部分微调。”

“到艰苦的地方，看见真实的场景

并了解困难、解决问题，才能更有底气

地讲我们的数据是真实的、是高质量

的。”体育总局科研所研究员张彦峰说：

“从云南临沧的高海拔少数民族村寨，

到内蒙古沙漠里的嘎查，一路上惊喜不

断，后续我们可能还会去广西或是西

藏。群众体育工作就是这样，既有深度，

又有温度。”

本报讯 “劳动者杯”2025年中国职

工气排球锦标赛首站预选赛（辽阳站）

日前在辽阳市体育馆开赛。来自全国

各地的151支代表队1155名气排球爱好

者参赛，比赛将持续到3月30日。

“劳动者杯”中国职工气排球锦标

赛是企业职工业余赛事中水平最高的

比赛之一。此次预选赛按老、中、青年

龄段分设年男子、女子、混合组共9个

组别，旨在进一步促进辽阳全民健身

事业发展，更好地满足人民群众对健

身、健康的需求，促进交流合作，展示

城市形象。

本次比赛由中国企业体育协会、辽

阳市文化旅游和广播电视局、辽阳市白

塔区人民政府联合主办，国家体育总局

群体司、国家体育总局社体中心、辽宁

省体育总会支持，辽阳市公共文化和体

育事务服务中心、辽阳市白塔区文化旅

游和广播电视局、辽阳市排球协会承

办，恒佳体育、中国平安、动魄科技、四

川沱牌舍得等单位协办。

气排球是一项集运动、休闲、娱乐

为一体的新兴运动项目，深受体育爱好

者喜爱，尤其是广大职工群众，参与者

逐年增加。各类赛事活动丰富多彩，有

力地推动了全民健身运动蓬勃开展。

（冯 蕾）

本报记者 傅潇雯

天气回暖，正是运动好时节。但许

多地方正处于花粉“重灾区”，最近网友

拍摄的北京天坛公园的圆柏等绿化树

种花粉飘扬，看起来云雾缭绕，让很多

人隔着屏幕都觉得“鼻子痒痒”，高浓度

的花粉让人们不得不对户外运动望而

却步。对此，专家建议，不能因噎废食，

只要注意防护，过敏人群可以适当进

行户外运动，并且可以通过体育运动

增强抵抗力，有可能减轻过敏带来的

负担。

对于过敏体质的人来说，体育锻炼

更是必不可少，因为过敏反应实际上是

人自身对于过敏原的过度反应，是一种

免疫紊乱现象，通过运动可以很好地去

纠正这种免疫系统的紊乱。

“对于过敏性疾病人群来说，建议

进行室内运动，尽量采取游泳这种空气

中有一定湿度的运动形式，因为温暖湿

润的环境可以降低气道的高反应性，从

而减少哮喘的发作。”国家体育总局运

动医学研究所运动促进健康研究中心

主任梁辰建议，每日上午10时至下午5

时是花粉浓度较高的时间段，易过敏人

群应尽量避免这个时间段去户外，而是

在清晨和晚上进行锻炼。

在花粉浓度较高的时节，许多人在

户外运动后过敏症状有所加重，专家提

醒，过敏性哮喘患者在发作时不宜运

动，应积极治疗，充分休息后再锻炼。

运动过程中如果出现呼吸困难、心动过

速等不良症状，应立即停止运动，紧急

时尽快就医。

梁辰建议，如果必须参与户外活

动，建议正确佩戴N95口罩，防过敏护

目镜，随身携带抗过敏药物，包括糖皮

质激素类鼻喷雾、皮肤外用药膏，长效

短效的支气管扩张吸入剂，抗组胺的口

服药、眼药水等。

当面对春季花粉过敏时，改变运

动路线是一个切实有效的策略。避开

花粉浓度较高的区域，可以减少过敏

症状的发生，同时保证户外运动的舒

适度。可以优先考虑那些开阔、通风良

好且植被较少的地方，公园里的开阔

草地、河边步道或者田径场都是不错

的选择，尽量避免穿越花园、树林等花

粉浓度较高的区域。同时也可以选择

一些室内运动项目，比如游泳、瑜伽、

健身操等。

陕西省人民医院主任医师王红鸾

表示，有明确花粉过敏史者，可在花粉

季来临前2至4周使用糖皮质激素类鼻

喷剂预防。同时，还应少食海鲜、芒果等

易致敏食物，多摄入富含维生素C的蔬

果，保持规律作息、适度运动，避免过度

疲劳。

外出锻炼回到家，要及时换掉并清

洗衣物，并用冷水清洗面部、鼻腔和漱

口，有条件的可以使用鼻腔冲洗器，清

理掉附着在鼻咽部的灰尘花粉等过敏

原，适应温差变化，提高机体适应力。

长时间伏案工作、低头看手

机会对颈部肌肉和韧带造成压

力，“低头族”常常感到肩颈酸

痛，这是颈椎发来的“求救信

号”，试试这几个动作，让颈椎

“轻松一下”。

第一节：双掌擦颈

动作要领：用左手掌从上向

下连续捏按颈部4次，每次捏按

保持2秒；更换右手掌从上向下

连续捏按颈部4次，每次捏按保

持2秒。注意动作要轻柔和缓，捏

按力度适中。

第二节：四向点头

动作要领：先向下低至极限

位，保持5秒；回到中立位，再向

后仰至极限位，保持5秒；回到中

立位，头向左侧转至极限位，保

持5秒；回到中立位，再向右侧转

至极限位，保持5秒，回到中立

位。注意动作要和缓，切勿过猛、

过快。

第三节：缩颈训练

动作要领：站立目视前方，

颈部放松，将下巴向后平移回

缩，保持5秒；回到中立位，再重

复做一遍。注意做动作时切勿

憋气。

第四节：投手相靠

动作要领：双手十指交叉

置于枕后，手向前用力，头向后

用力，保持5秒；回到中立位，再

重复做一遍。注意做动作时避

免耸肩。

第五节：仰头望掌

动作要领：双手十指交叉上

举过头，掌心朝上，头向后仰，保

持5秒；回到中立位，再重复做一

遍。注意做动作时尽量配合腹式

呼吸，拉伸颈背部。

（傅潇雯整理）

本报记者 轧学超

近年来，肥胖和超重问题日

益凸显，已然成为不可忽视的公

共卫生难题。国家卫生健康委发

布的《体重管理指导原则（2024

年版）》指出，有研究预测，如果

得不到有效遏制，2030年我国成

人超重肥胖率将达到70.5%，儿

童超重肥胖率将达到31.8%。相

关专家提醒：对于超重人群，只

有建立正确的生活方式，才能达

到长期健康的目标。

体重管理是需要终身坚持

的健康旅程，并非一蹴而就的短

期目标。有过减肥经验的人都会

有所体会：减重难，维持更难。值

得注意的是，有人为了快速减重

完全不吃米饭、面条等主食，虽

然短期内有助于减体重，但这种

做法并不可取，即使体重轻了，

通常在半年后就会反弹。而且长

时间饿肚子，肠道就会像“饿急

了”一样拼命吸收脂肪，甚至反

过来可能诱发疾病。对此，黑龙

江省哈尔滨市第二医院内分泌

代谢病科主任冷蕾说，减肥不能

图快和走极端，科学的方法应该

是营养均衡、运动起来、长期坚

持。

事实上，在体重管理的道路

上，“管住嘴”与“迈开腿”始终是

两大核心支柱。冷蕾表示，体重

的变化本质上是热量摄入与消

耗的博弈，当摄入的热量长期超

过消耗，多余的能量便会转化为

脂肪囤积；反之，若通过饮食控

制热量过多的摄入，辅以运动加

大能量消耗，便能形成热量“缺

口”，从而促使体重降下来。

广州中医药大学副校长、广

东省中医院院长张忠德表示，

“我太忙了，我没时间运动”是最

大的谎言，事实上可以用每天的

碎片时间来运动，在办公室蹲

起、俯卧撑、举哑铃都有助于控

制体重、促进健康。

规律运动不仅能加速热量

消耗、塑造体形，还能改善心肺

功能，并与饮食管理形成协同

效应。冷蕾也建议，控制体重应

积极调整心态，按照既定计划

将运动融入日常生活，从低强

度的有氧运动开始，逐渐增加

运动强度和时长，让身体代谢水

平不断提升。

数字科技让健身者更安心

体重管理“管住嘴迈开腿”是关键

颈椎保健操拯救“低头族”

国民体质监测和全民健身活动状况调查调研指导工作展开

让群众体育既有深度又有温度

花粉来袭 过敏体质怎么练？
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中国职工气排球锦标赛预选赛开赛


