
近期，“戴口罩”和“少聚集”的提醒又多了起来。

尤其，老年群体的整体免疫力相对较弱，在目前这一
阶段就更要注意避开误区、科学又健康地去开展日常
体育锻炼了。
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市政协委员顾薇玲建议市区联动———

建设沪西大型综合体育场馆
本报记者 丁荣

体育作为人民日益增长的对美好
生活需要的组成部分，已经成为不可
或缺的现代生活方式和经济社会发展
的重要支撑。在上海市政协十三届四
次会议上，市政协委员、致公党普陀区
委主委、普陀区体育局局长顾薇玲提
出了《市区联动，加快启动上海体育宫
改建的建议》。
“十四五”时期，上海体育将站在

新时代的起点之上，处于基本建成全
球著名体育城市的战略关键期。2020
年，国务院办公厅发布《关于加强全民
健身场地设施建设 发展群众体育的
意见》。近日，住房和城乡建设部和体
育总局联合印发了《关于全面推进城
市社区足球场地设施建设的意见》。

市委副书记、市长龚正1月18日主
持召开市政府常务会议，研究加强体
育场地设施建设等事项。会议原则同
意《关于推进全民健身工程 加强体育
场地设施建设的意见》，并指出，对标
全球著名体育城市的建设目标和群众
对高品质生活的期待，本市体育场地
设施还存在一些不足。要强化政府主
体责任，通过盘活存量、扩大增量、复
合利用等方式，建设一批布局科学、覆
盖广泛的高品质运动空间，打造一批

功能丰富、特色鲜明的嵌入式社区健
身场所。

普陀区常住人口有128万，截至
2020年，普陀区的人均体育场地面积
不足1平方米（目前已达到0.99平方
米），区域内的大中型体育场馆更是显
得不足。大中型体育场馆对于区域形
象的展示及区域经济的提升有着正向
推动作用，如浦东足球场、徐家汇体育
公园、上海赛车场等对于提升上海区
域影响力提供了非常大的支持，场馆
所承接的体育赛事、文化活动也为区
域经济做出较大贡献。而市中心西北
地区却缺乏承接国内外高水平赛事的
体育场馆，这对区域形象的展示有着
一定的限制。

在1月19日举行的2021年上海市
体育工作会议中提出，要加快上海市
体育宫规划改建等项目的研究、立项
和开工。目前，位于普陀区地界内的上
海市体育宫规划改建项目已纳入市体
育改革发展“十四五”规划。对此，顾薇
玲委员认为，如何通过体育宫的整体
改建激活周边地块联动建设，是突破
中心城区西北部大中型体育场馆缺失
的一个有效手段。据悉，上海市体育宫
北侧地块属于体育用地，目前为申能
公司“煤气包”（圆柱形建筑，学名为
“煤气储备柜”）旧址及部分办公用房。

2020年普陀区与申能公司签署了土
地收储协议，2021年底“煤气包”拆除
后，市区项目联动，将会为沪西地区带
来100亩可用于建设室内外全民健身
设施的体育用地，加上周边的公园绿
地，可为打造一处大型综合体育场馆
提供有力的空间资源。

因此，顾薇玲委员建议市区联
动，共同建设上海市沪西地区大型综
合体育场馆。建议形成市区两级合作
的建设模式，一次立项，分步骤实施，
由上海市体育局牵头以市级项目立
项，报市发改委，以承接国际一流赛
事为目标进行规划，将上海市体育宫
改建与真如体育公园的建设一并研
究规划开发，力争在“十四五”期间开
工建设。
从体育公共服务、上海大型体育

设施布局和发展竞技体育的需求出
发，顾薇玲认为市区联动的上海市体
育宫项目可以布局为“1场2馆”功能，
建设成既可举办国际大型赛事、又满
足全民健身需求的沪西地区大型综合
体育场馆：打造除崇明体育训练基地
外市区唯一的棒球赛场、一个可容纳
万人规模的综合体育馆和一个全民健
身馆。其中，综合体育馆可建设成冰篮
转换引入冬季项目，同时满足上海冰
上专业运动队的训练需求。

从前一阵子的寒潮天开始，生活
在静安区大宁路街道的何嘉老人就把
每日出门锻炼的时间，由上午7点改到
了上午10点。近日气温虽有回暖，但她
的这个“体锻生物钟”还是保留了下
来———为的就是既做到安全防疫，也
让自己在锻炼时能更舒坦一些。
“年纪大了以后，像我这样，如果

一边戴口罩一边锻炼的话容易觉得气
闷、不舒服。上午10点左右，在公园里
锻炼的人就没那么多了，我找一块周
围人少的地方，只要没人走近，就可以
脱掉口罩打拳了。”既做到了安全防
疫，也让自己能比较舒服地锻炼身体，
何嘉觉得这是个两全其美的办法。
其实，像何嘉这样根据自身情况

积极寻找“最优解”锻炼办法的老人还
有不少。比如，有些社区里的老年体育
队伍近日就把线下活动改到了线上，
在互相帮助熟悉智能手机操作的同
时，还会在联系群里转发防疫注意事
项，以及提醒大家对“假养生真骗财”

要有辨别力。
在各年龄段人群中，老年人的保

养意识和参与锻炼的积极性往往是最
高的。发布于去年10月的《2019年上海
市全民健身发展公告》显示，本市60至
69岁人群参加体育锻炼的积极性仍旧
最高，参与比例达到59.1%。同时，50至
59岁人群参加体育锻炼的比例数较
2018年有显著增加，从48.9%提升到
51.2%。

随着中共中央、国务院印发《“健
康中国2030”规划纲要》，明确要求加
强重点人群健康服务，促进健康老龄
化，“银发话题”就更加成为了社会上
的一种普遍关注。近期，上海市体育局
又印发了《关于开展“智慧助老”行动
加强老年人体育服务的指导意见》，其
中就包括依托“科技+体育”“互联网+
健身”举办适合老年人的线上赛事活
动，通过设置较大字体、醒目标注、简
化功能和流程等方式，使线上比赛更
加便于老年人参与等。

老年人对家人的体贴，有时候是
润物细无声的。比如近期，一方面是出
于对自身健康安全的考虑，另一方面
则是想着别给同住的家人添麻烦，有
些老年人相应减少了外出活动的次
数。不过，居家久了难免身体不舒坦，
这时候那些适合老年人的居家锻炼的
话题倒是又可以登场了。

如果觉得家中场地没那么宽敞、
不便跳舞、打拳的话，专家建议老年人
可以进行一些有针对性的力量训练。
“以前我们总说人年纪大了，气力

就变小了，这是肌肉与力量衰退的表
现。但如果你只跟老年人说‘要加强力
量训练’，他们是没法去有效开展训练
的。现在经过研究，就有了一些具有普
遍共通性的发现，比如60岁后人的髋

关节力量会衰退，65岁后轮到踝关节，
再往上才是膝关节。”上海市社区体育
协会副会长、上海体育科学研究所原
研究员刘欣介绍说，这一衰退的过程
不仅体现在不同年龄段、不同关联的
身体部位上，还会有由浅及深的发展。
“从肌肉萎缩到力量下降，再到出现功
能性的衰退，都有这样一个过程。更好
地了解发展过程，也能有效采取行动
以达到延缓衰退的目的。”以居家健身
场景为例，如提踵（踮脚尖）、踮脚前进
或后退、小腿蹬提、绷脚勾脚等都是既
对场地没什么要求又基本不会有噪音
影响的锻炼方式。
肌力水平反映了肌肉组织的发达

程度和功能水平，这不但和人们的身
体活动能力有关，与体型是否健美有

关———更与是否健康密切相关。研究
发现，肌肉组织是否萎缩，与骨质疏
松、糖尿病等慢性病的发生发展密切
相关，与心衰、癌症等疾病的康复密切
相关。

老年群体也需要适当的力量训
练，近年来，这一点已成为业内共识。
在过往对上海市民体质的监测中，肌
肉力量一直相对落后。从对成年人、老
年人体质的监测中可以看到，反映肌
肉力量的握力指标自2005年开始逐
年走低，第四次国民体质监测中的该
项平均得分仅为2.85分（满分为5分），
没达到3分及格线，在各项指标中得分
最低，是上海市民体质名副其实的短
板。

居家锻炼也有招 力量训练也适老

锻炼防疫两不误
结合自身找到最优解

老年群体整体免疫力相对较弱需注意防范
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上海市体育宫


