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看着超市货架上琳琅满目的零食，市民
于先生徘徊许久，最终还是决定放弃。于先
生近两年体检出现异常指标，他下决心要坚
持自己的体重管理计划——科学地减少摄
入、加强运动。

“国家都在号召重视体重管理了。”于先生
笑着说。

日前，国家卫生健康委主任雷海潮在记者
会上用了7分钟谈减肥问题，“体重管理”很快
又一次成为社交平台的热词。而早在去年 6
月，国家卫健委等16个部门就已联合启动为期
三年的“体重管理年”活动。

西安交通大学全球健康研究院院长、国际
肥胖与代谢性疾病研究中心主任王友发表示，
从“国家喊你减肥”等话题的走红可见，健康
生活方式可能成为未来的社会风尚。

近年来，多地各级医院逐步开设体重门
诊。对此，王友发指出，体重门诊是科学研究
推动、政策落地、公众意识提升与社会氛围改
善的综合体现。

记者日前来到吉林大学第一医院肥胖专病
门诊的诊区看到，医护人员正在为患者建立减
重档案。“过去大家总是孤立看待指标的异
常，很少来挂肥胖专病门诊。现在随着对肥胖
认识的转变，我们门诊时常一号难求。”主任
医师刚晓坤说。

刚晓坤所在的科室是全国较早开设肥胖专
病诊区的医院科室，已持续多年就体重管理问
题对公众进行科普。查看科普推文后台数据，
她发现公众对体重管理相关推文的关注度明显
呈上升趋势。

国家卫健委的报告显示，如果得不到有效
遏制，2030 年中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%。

医学上已证明，超重与肥胖是心血管疾
病、糖尿病等许多慢性病的关键诱因，肥胖还
可能关联人的自卑、抑郁等负面情绪，继而影
响生活和工作。

去年，国家卫健委发布《成人肥胖食养指
南》，为不同地区、不同人群的科学饮食提供

详细参考。
翻开食养指南，里面提供的食谱细化到全

国不同地区，并备注了食谱的总能量。如华中
地区一则春季晚餐推荐食谱为：藜麦小米饭、
蒸鲈鱼、香菇炒菜心、炒油麦菜。

“食养指南提供了具有操作性的膳食参
考，以满足老百姓在体重管理过程中的核心需
求，让餐食既好吃、又健康。”中国营养学会
肥胖防控分会副主任委员何更生说。

《2024 餐饮外卖营养健康化发展趋势研究
报告》显示，近年来消费者外卖购买粗粮食品
消费快速增长，水果消费占比明显提升，近七
成茶饮消费者选择低糖度……全民追求营养健
康的饮食大趋势凸显。

“管住嘴”的同时，越来越多人也“迈开
腿”“科学运动”的理念更加普及。

2024年发布的《第三次全国时间利用调查
公报》显示，当年中国居民运动健身活动的参
与率为49.6%，比2018年提高18.7个百分点。

不少家庭更加重视对自身和青少年体育习
惯的培养，会利用更多空闲时间进行体育运
动，如户外徒步游、骑行，通过运动消解“营
养过剩”。

在内蒙古呼和浩特土默特中学旁，一家名
为“跳跃的猫”的健身馆内，一名“圆滚滚”
的学生和一名“瘦如竹”的学生正在教练韩阔
引导下进行训练。韩阔说：“过胖或者过瘦其
实都不太好，看到小朋友们身形一天天更匀称
感到很高兴。”

北京体育大学运动医学与康复学院教授黄
鹏说：“如今，代谢率、体脂率等身体指标正
逐渐替代传统的体重数据，成为大家衡量身体
健康程度的新标准。”

医学杂志《柳叶刀》刊文指出，全球超重
和肥胖人数已从1990年的9.29亿增至2021年的
26 亿，成年男性和女性的肥胖率均增加一倍
多。肥胖问题已成为全球一个重要的公共卫生
问题。

王友发表示，整合治理、全生命周期干
预、发挥传统医学作用、推进跨学科合作研究
的中国体重管理实践，为全球肥胖治理提供了
四大范式创新，将为中国和世界提供重要科学
研究数据和实践经验。

新华社

健身房里，有人一边深蹲一边刷短视频，有人边跑步边回
工作消息……这种“一心多用”的健身方式，正悄然削弱无数
人的运动成效。

西安体育学院运动与健康科学学院教授苟波指出，现代人
把“多线程工作模式”带入健身房，却不知道这种分心状态正
在让汗水白流，甚至埋下健康隐患。健身是一场大脑与肌肉的
精密“对话”，当人进行力量训练时，大脑运动皮层通过脊髓向
目标肌群发送电信号，而专注力决定了信号传递的精准度。有
研究表明，将注意力集中在特定肌肉收缩上，会刺激、增强大
脑皮质神经信号传导，募集和激活更多肌肉纤维，从而提升力
量和促进肌肉生长。一些跑步爱好者常有这样的心得：当进行
中等强度跑步且保持心率稳定时，前10分钟往往难熬，但只要
集中注意力在跑步上，30 分钟左右时可能会体验到疲惫感消
退，甚至会感受到自身与周围环境融为一体的平静和松弛，即

“心流状态”。
反之，健身房里那些“身在曹营心在汉”的分神行为，远

不止降低训练效率这么简单。苟波指出，由于注意力分散，训
练动作可能不够标准，从而增加扭伤、运动器械砸伤等受伤风
险。同时，长期的分心训练还可能影响身体的整体健康状态，
如导致肌肉失衡、关节磨损等问题。要打破这种困境，苟波给
出以下几个方法。

提前激活特定肌肉 训练前，用手指尖用力按压目标肌肉5
秒，即“触觉锚定法”，可激活本体感觉传入通路。同时，配合
想象力做任何动作，如深蹲时闭眼想象臀部肌肉如“液压泵”
般收缩膨胀，这种意象训练能提升大脑运动皮层的激活范围。
职业健美运动员常用此法，研究显示其能增加目标肌群的神经
驱动信号，有助肌肉生长。

调动感官参与运动 苟波介绍，调动感官通道充分参与运
动，会使运动效率大大提高，有助进入“心流状态”。比如，用
视觉专注于器械运动的轨迹、用听觉紧跟动作的节拍或旋律、
用触觉感知肌肉张力或压力变化等。练习者通过五官感受、觉
察运动时身体的细微变化，可激活大脑神经元，提升空间定位
精度，提高锻炼效果。

营造专注锻炼环境 苟波表示，运动前建议将手机放在自己
够不到的地方；选择安静、不被打搅的训练位置，减少视觉等
感官上的干扰。这也是一些重要赛事前，运动员会在封闭环境
中训练的原因。
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健身不能“一心多用”

2024年全国体育场地统计调查数据日前公布。全国共有体
育场地484.17万个，体育场地面积42.3亿平方米，全国人均体
育场地面积3.0平方米，三个数值较2023年均有所增加，我国
体育场地设施在普及和均等化方面取得重要进展。

国家体育总局根据国家统计局批准的《全国体育场地统计
调查制度》，以2024年12月31日为标准时点，组织开展体育场
地统计调查工作。

据统计，在基础大项场地方面，全国田径场地达 20.93 万
个，其中设有400米环形跑道的田径场地3.38万个，其他田径
场地17.55万个。全国共有3.97万个游泳场地，其中室外游泳池
2.06万个，室内游泳馆1.82万个，天然游泳场940个。

球类运动方面，全国共有场地 303.62 万个，其中足、篮、
排“三大球”场地150.42万个，占49.54%；乒乓球和羽毛球场
地 139.54 万个，占 45.96%；其他球类运动场地 13.66 万个，占
4.50%。

此外，全国有冰雪运动场地 2678 个，其中滑冰场地 1764
个，滑雪场地914个。体育健身场地方面，全国全民健身路径
有 110.0 万个；健身房 15.2 万个；健身步道 17.18 万个，长度
40.76万公里。 新华社

国际奥委会 （IOC） 第144次全会正在希腊举行，新一任国
际奥委会主席于北京时间20日晚产生。津巴布韦籍候选人考文垂
最终当选，成为第十任国际奥委会主席。

七位候选人参与竞逐

共七位候选人参与本次国际奥委会主席选举，包括国际奥委
会执委费萨尔·侯赛因、国际自行车联盟主席大卫·拉帕尔蒂
安、国际滑雪联合会主席约翰·埃利亚施、国际奥委会副主席小
萨马兰奇、国际奥委会执委柯丝蒂·考文垂、世界田联主席塞巴
斯蒂安·科以及国际体操联合会主席渡边守成。

根据规则，国际奥委会主席人选由国际奥委会委员投票决
定。投票采用逐轮淘汰制，若有候选人得票达半数以上则可当
选。选举于北京时间20日晚22时开始，投票全程闭门进行。

由于候选人选情胶着，媒体在预测时普遍认为此次选举竞争
激烈、结果难料。

最终，41岁的考文垂胜出，成为国际奥委会历史上首位女性
主席。运动员时代，考文垂曾连续参加2000年到2016年五届奥运
会，获得包括两金在内共七枚游泳项目奖牌。

巴赫当选国际奥委会终身名誉主席

即将离任的国际奥委会主席托马斯-巴赫19日被授予“终身
名誉主席”称号。今年6月23日，他将正式结束其12年的国际奥
委会主席任期。

巴赫曾是一名击剑运动员，他是蒙特利尔奥运会击剑项目男
子花剑团体冠军队成员。不仅如此，巴赫也是国际奥委会运动员
委员会的创始成员之一。

1991年，时年38岁的巴赫当选为国际奥委会委员，并于五年
后成为国际奥委会执委。2013年，他接替比利时人罗格，成为第
九任国际奥委会主席。

在任期间，巴赫先后推出多项举措，例如出台 2020 奥运议

程、推动奥运申办程序改革，均产生深远影响。在面向2025年的
新年贺词中，他呼吁奥林匹克大家庭继续积极践行“更快、更
高、更强——更团结”的奥林匹克格言，共同为奥林匹克运动的
美好未来而努力奋斗。

巴赫曾用“真正无与伦比”来形容中国向世界呈现的两届奥
运会。他表示，中国有充足理由为这两届奥运会的举办而感到非
常自豪，北京也应该为自己是世界上唯一一个既举办过夏季奥运
会又举办过冬季奥运会的城市而感到非常自豪。 中新网

为加强中国女排国家队建设，完成2028年洛杉矶奥运会周
期各项赛事的备战参赛任务，国家体育总局排球运动管理中心
18日发布公告，组织选聘新一届国家女排主教练。

公告表示，新任主教练任职时间为2025年4月至2028年洛
杉矶奥运会结束。在此期间，主教练应发扬新时代女排精神，
选拔国家队集训和参赛运动员，制定和执行训练比赛计划，打
造国家女排技战术体系和精神风貌，严格落实赛风赛纪、反兴
奋剂等方面的制度规定，带领队伍在世界锦标赛、亚洲锦标
赛、亚运会等赛事中取得良好成绩，完成洛杉矶奥运会任务。

根据公告提出的选聘标准，候选人应政治素质过硬、业务
能力强、管理能力优秀、执教经验丰富且能够继承和弘扬新时
代女排精神。其中在执教经验方面，候选人需担任过省市成年
队主教练并获得过全国前三名，或担任过国家级青少年队主教
练并获得过世界或亚洲正式比赛前三名。

排球运动管理中心接受组织推荐和个人推荐，会在经过一
系列流程后公布人选。报名人员应于3月25日前提交报名表，
整个选聘工作接受社会监督。

在去年的巴黎奥运会上，中国女排在主教练蔡斌的带领下
进入八强。蔡斌于2022年年初接手球队，在执教期间，曾率队
获得2023年世界女排联赛亚军和杭州亚运会冠军。 新华社

中国女排公开聘任新主帅

“体重管理”
引领中国健康新风尚

全国人均体育场地
面积“破3”

考文垂当选第十任国际奥委会主席


