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恢复状态
元气迎开学

身材缺点？
是“基因彩票”

运动不足、视力下降和体姿不良现象较为普遍

青少年健康
需注意三要素

随着暑假进入尾声，各地中小学生
即将陆续返校。这一时期不仅是季节
转换的关键节点，更是孩子调整身心状
态、适应学习节奏的重要阶段。

国家卫生健康委日前召开新闻发
布会，围绕“时令节气与健康（处暑）”主
题展开科普，并针对开学之际青少年身
心健康问题提出专业建议。国家体育
总局运动医学研究所主任医师厉彦虎
在发布会上表示，当前青少年健康问题
中，运动不足、视力下降和体姿不良等
现象较为普遍，亟需家庭、学校与社会
共同关注，青少年在运动和日常生活中
应特别注意“光、视、形”三大要素，引导
孩子以更健康、更积极的姿态迎接新学
期的到来。

光：阳光运动，助力生长发育

厉彦虎表示，“光”即指孩子应充分
接触户外自然光，积极参加户外运动。

“青少年正处于生长发育的关键时期，
骨骼、肌肉、神经和内分泌系统的健康
发育都离不开阳光的参与。”他强调，阳
光照射能促进体内维生素D的合成，对
骨骼发育尤为重要。

目前，很多孩子学习压力大，“披星
戴月”往返于学校与家庭之间，户外活
动时间严重不足。厉彦虎建议，每日应
保证至少两小时的户外运动、有氧运
动，既能增强体质，也有助于释放压力、
提升精神状态。

视：科学用眼，防控近视低龄化

在“视”的方面，厉彦虎认为，我国
青少年近视问题日益严峻，与长时间室
内用眼、缺乏远眺放松密切相关。“当前
很多孩子伏案学习时间长，眼睛长期处
于近距离聚焦状态，极易引发视疲劳和
近视。”

他呼吁教育机构和家庭共同推动

“课间延长、课堂间歇”的健康理念，让
孩子有更多时间走向户外、远眺放松。
他还提出“20-20”护眼法则：连续看
书、写字20分钟后，应抬头远望20秒，
以调节眼球肌肉，缓解视疲劳。

此外，厉彦虎再次强调书写姿势
“三个一”原则：身体离桌一拳远、眼
睛离书本一尺远、手指离笔尖一寸远。

“这些细节是预防近视和脊柱问题的
关键。”

形：端正体姿，预防脊柱侧弯

“形”即指身体姿态。厉彦虎提醒，
许多孩子写作业时姿势不规范，常见

“歪着坐、拧着坐、瘫着坐”等不良体态，
长期如此可能导致脊柱侧弯、颈椎过早
退化，甚至引发头晕、注意力下降、面部
不对称等问题。

“站有站相，坐有坐相”，不仅是体
态美观的要求，更是健康的基本保障。
脊柱变形还会影响大脑供血和运动协
调性，甚至对心理状态产生负面影响。
厉彦虎建议，家长和老师应共同督促
孩子保持端正坐姿和站姿，可通过体育
锻炼加强核心肌群力量，增强脊柱稳
定性。

全面提升青少年健康素养

厉彦虎总结道，“光、视、形”不仅关
乎运动本身，更是健康生活习惯和心理
状态的重要组成部分。他呼吁以新学
期为契机，家校协同、多方合力，帮助孩
子树立健康意识、掌握科学方法，实现
身心全面健康发展。

天气逐渐转凉，正是开展户外活
动、调节身心的好时机。专家建议，家
长可合理安排孩子的作息时间，逐步减
少电子设备使用，增加亲子运动和户外
互动，为孩子新学期的学习与成长奠定
坚实的健康基础。 据《中国体育报》

不同年龄层因生理特点差异，减
重塑形需采取差异化方案。专家提
醒，科学规划才能实现安全高效的体
重管理。

处于青春期的青少年减重需兼顾
生长发育需求。专家指出，此阶段每
日热量缺口不宜超过500大卡。运动
方面，推荐每天 60 分钟中等强度活
动，如游泳、骑行、篮球等，既能消耗热
量又能促进骨骼发育。每周可加入2
次力量训练，采用自重深蹲、哑铃轻负
荷练习等方式增强肌肉力量，避免影响
骨骺生长。饮食上应保证每日摄入
250~400克主食（全谷物占1/3），优质
蛋白（鸡蛋、鱼虾、瘦肉）每公斤体重
1.2~1.5克。

职场人群常面临“久坐肥”困扰，专
家推荐采用“20分钟高强间歇+30分钟
稳态有氧”的组合模式，如冲刺跑与慢跑
交替、波比跳与平板支撑循环等，每周

3~4次即可显著提升代谢水平。营养师
建议，选择外卖时优先清蒸、白灼类菜
品，要求酱汁分开盛放，可减少20%油
脂摄入。每日保证1.5~2升饮水量，避
免夜间过量运动，以免影响睡眠质量。

中老年减重应以改善健康指标为
目标，而非追求体重数字下降。专家强
调，该群体应避免晨起空腹运动，最佳
锻炼时间为早餐后1~2小时，推荐太极
拳、八段锦、快走等低强度有氧运动，每
次30~45分钟，每周5次即可。饮食需
兼顾营养均衡和易于消化，每日保证
150克左右优质蛋白摄入，同时增加膳
食纤维丰富的蔬菜摄入，帮助调节肠道
功能。可采用“少食多餐”模式，将每日
三餐改为五餐，每餐七八分饱，既减轻
肠胃负担又能稳定血糖。

减重需遵循“三分练、七分吃”原
则，避免极端方式，并根据自身情况制
订可持续的计划。 据《中国体育报》

不同年龄层的科学塑形指南

暑假临近尾声，经过近两
个月的放松，不少孩子出现作
息紊乱、体能滑坡的情况，难以
快速衔接开学后的学习节奏与
运动强度。此时，科学的体育
锻炼能帮助孩子调整状态。

合理运动可调整生物
钟。假期里，孩子常常陷入晚
上不睡、早上不起的模式。规
律运动能通过调节内分泌系
统与昼夜节律，帮身体回到正
轨。比如，每天上午9~10点
进行1小时的户外活动，阳光
照射与适度运动可促进褪黑
素的正常分泌，让孩子夜间入
睡时间提前、睡眠时长增加。

其次，运动能激活大脑专
注力。运动时，身体分泌的多
巴胺、血清素等神经递质，可改
善大脑的血液循环、提升神经
活跃度，进而提高专注力，让孩
子接收新知识的效率更高。

另外，运动可提高心理适
应力。面对新学期的学业压
力、同学交往变化，部分孩子
易产生焦虑情绪，而跑步、跳
绳、篮球等运动能通过释放内
啡肽缓解焦虑。尤其团队类
运动，还能让孩子在协作中培
养沟通能力与规则意识，帮助
他们以更积极的心态面对新
挑战。

锻炼过程中，家长和孩子
要注意避免陷入以下误区。

误区一：突击锻炼追赶进度

部分家长认为短时间多练
点就能快速提升体能。实际
上，这种突击式锻炼会让身体
在短时间内承受过大压力，容
易引发肌肉拉伤、关节损伤，还
可能因过度疲劳导致免疫力下
降，反而影响开学状态。

误区二：只关注运动数量

有些孩子为了完成家长
规定的“每天跳绳1000个”“跑
步2公里”等目标，会刻意加快
速度、简化动作，比如跳绳时
弯腰驼背、跑步时含胸低头。
长期采用不规范动作不仅会
降低锻炼效果，还可能导致脊
柱变形、膝关节疼痛等问题。

误区三：忽视恢复环节

运动后的拉伸、补水、休
息是锻炼的重要组成部分。
孩子运动后若直接坐下喝水、
吃零食，甚至马上吹空调，容
易引发肌肉痉挛、感冒等问
题。运动后需进行5~10分钟
的拉伸，补水建议饮用温水或
淡盐水，避免喝冰镇饮料。

新学期是孩子成长的新
起点，而健康的身体是一切的
基础。希望家长和孩子们能
科学锻炼、合理规划，在运动
中收获活力与自信，以最佳状
态迎接新学期。
南通市体育科学学会冯枭慧

腿细、马甲线、直角肩……
很多人都在追求所谓的“好
身材”。其实，微胖、腿粗、屁
股大……这些你以为的身材缺
点，是中了“基因彩票”。

大腿粗有助于长寿

很多人明明不胖，就是大腿
粗，经常羡慕别人又细又长的腿。
如今越来越多的研究发现：大
腿粗反而是好身材的标志之一。

大腿粗的人血脂更好。大
腿围每增加5厘米，全因死亡风
险就会降低；大腿粗，会降低高
血压和心脏病风险，降低糖尿病
风险；大腿粗，骨密度也更高。

大腿围的正常范围是46～
60厘米。正常范围内一般大腿
围越大，腿部肌肉就越强壮。

屁股大患糖尿病风险低

《糖尿病护理》发表的一项
研究指出：臀部脂肪多是一种
健康优势，与2型糖尿病风险
降低有关。臀部脂肪与脂肪因
子水平呈负相关，脂肪因子水
平每减少1个标准，2型糖尿病
风险升高16%，这是独属于臀
部脂肪的优势。

臀部大的人，脑血管更
好。臀部肌肉发达，可降低摔
倒的风险；臀部脂肪多，可降低
患上糖尿病的风险；臀围每增
加10厘米，死亡率就会下降；
臀部脂肪较多的女性，患心血
管疾病的风险较低。

微胖身材更有利于长寿

瘦不下来，减肥困难……
是很多身材微胖人的苦恼。其
实在很多医生和科学家眼中，
微胖身材才是最佳身材。在高
龄长寿老人中，微胖且腰围较
细的体形，死亡风险最低。

轻微斜肩不是病态

生活中大部分人都不是直
角肩，都有一点轻微的斜肩，很
多人也称其为溜肩。其实，直角
肩并不是一个完美身材，而是一
种病态。在正常的体态下，肩膀
并不是水平的。正常人两侧肩
胛骨的内侧缘间距为上窄下宽，
锁骨比水平线高20度左右。

下面介绍几种练出健康好
身材的方法。

腿部肌群是身体最大的肌
群，占全身肌群的60%。适当
进行深蹲练习不仅可以激活臀
腿肌肉，增加下肢活力，还可以
保护关节稳定性，增强基础代谢
水平。一些久坐者臀部很胖，这
是因为长期不活动导致的脂肪
堆积，并不是下肢肌肉增加。随
着年龄增加，身体代谢能力下
降，脂肪堆积慢慢显现，因此30
岁后要严格管理腰围。可以多
做有氧运动，有助于提升代谢、
全身减脂，让各项身体指标达
到健康标准。 据新华社


