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上海全民健身走过“非凡十年”

体育成为品质生活新载体
本报记者 丁荣

全民健身智慧亲民，竞技体育勇
攀高峰，体育赛事十年磨剑，体育产业
千帆竞发……十年来，在市委、市政府
的坚强领导下，上海体育始终坚持以
人民为中心，办人民满意的体育赛事
和活动，踔厉奋发、砥砺前行，铸就了
非凡十年的辉煌成就。

十年间，上海在全国首创市民运
动会，建成了一批群众身边的健身场
地设施，上海市民体质指标连续三次
蝉联全国第一；体育社会组织日趋壮
大，参与全民健身的人口比例逐年增
加，让上海这座社会主义现代化国际
大都市充满生机与活力。从上海到长
三角，体育正在联动发展，未来将有更
多人因体育而更有获得感与幸福感。

下了班，到了周末做什么？逛街、
吃饭、看电影已不再是标配，运动健身
正成为越来越多市民的首选。健身设
施举步可就，群众赛事零门槛，健身指
导手机可约……在魔都上海，全民健
身已成为品质生活的新载体。

位于上海市中心位置的人民公园
里就有一处“网红”健身角，每天都有
几十支健身团队来这里健身。这片健
身区原本已十分破旧，上海市体育局
在大调研中与健身团队充分沟通，将
老百姓的诉求作为改建方案的衡量标
准，经过十次实地勘探，七遍方案修
改，让市民来“定稿”，圆满实现了所有
健身团队都满意的最佳方案。

十年来，上海始终坚持以市民的
需求为“标尺”，把服务群众作为工作
的出发点和落脚点，不断丰富体育设
施供给。黄浦江、苏州河滨水岸线贯
通开放，各类配套体育设施纷纷“嵌
入”；公园绿地里的体育健身设施越来

越完善，城市的街头巷尾诞生了“共享
运动场”，市民健身中心出现了覆盖了
全年龄人群、兼顾了残障人士的“乐活
空间”；越来越多的废旧厂房“变身”为
了市民健身中心和公共运动场，老年
人有了专属的长者运动健康之家，商
场里也有都市运动中心……十年来，
上海的公共体育设施创新不断，市民
身边的健身设施越来越多。上海已经
累计建成各类市民健身步道（绿道）
1669条，健身步道、骑行道的总长度
达1954公里，截至2021年底，上海的
人均体育场地面积2.44平方米，公共
体育设施的市民满意度位居为民办实
事项目前列。
“一个馒头掰两半，两边味道不一

样。”敢为人先的上海于2012年在全
国首创市民运动会，并于2017年起每
年举办城市业余联赛。从最早的十几
个项目到2022年上海城市业余联赛

的 12个联赛项目、24项品牌赛事活
动、16个区级赛事、250项项目系列
赛、20项线上赛事以及10项长三角赛
事，上海的群众体育赛事在“政府、社
会、市场”三轮驱动下越来越丰富，人
人都可以在这个舞台上找到自己的精
彩。80多岁的“运动民星”陈焕昌，70
岁的“撸铁奶奶”陈继芳都为人举手
称赞；城市业余联赛大众射箭系列赛
上，一位残障选手陆瑶用“铁手”开弓，
创造了个人最好成绩，奥运冠军陶璐
娜为她点赞。

今年10月4日重阳节，近百名上
海社会体育指导员纷纷积极行动起
来，为上海13个区的长者运动健康之
家近千名老年人进行了专业的科学健
身指导。为了更好服务“健康中国”国
家战略，实现“体医养融合”模式在上
海的先行先试，把运动健康促进落到
实处，上海市体育局与上海体育学院

携手，在全国首创了“运动健康师”项
目，培养向群众提供科学健身、健康生
活、康复休养等咨询指导服务的专门
人员。同时，上海市体育局积极推动
社会体育指导员“年轻化、专业化”改
革，让退役运动员、俱乐部教练、运动
达人都能成为社会体育指导员。通过
持续发力，上海的社会体育指导员结
构已朝着“年轻化”“专业化”方向转
变。
“十四五”时期，上海将构建更高

水平的全民健身公共服务体系，加快
实现全民健身公共服务均等化、标准
化、融合化和数字化，推动体育健身设
施举步可就、体育健身组织充满活力、
体育赛事活动丰富多元、科学健身指
导专业高效、公共体育服务数字转型，
建设国际知名、全国领先、上海特色的
全民健身活力城市，努力营造“处处可
健身、天天想健身、人人会健身”的全

民健身城市环境，通过全民健身厚植
城市精神、彰显城市品格，进一步推动
全民健身高质量发展。

“秋膘”不一定要贴 科学健身才是真国庆假期之后，申城气
温逐渐转低，进入深秋时
节。秋季，民间素有“贴秋
膘”一说，流行以悬秤称人，
将体重与立夏时对比来检验
肥瘦，体重减轻叫“苦夏”。
瘦了当然需要“补”，补的办
法就是“贴秋膘”，吃味厚的
美食佳肴，当然首选吃肉，
“以肉贴膘”。但在“贴秋膘”
的同时，如何控制体重，进行
科学健身？上海社区体育协
会副会长、原上海体育科学
研究所研究员刘欣为市民带
来了专业建议。

专题撰稿 本报记者 李一平

应该说，“贴秋膘”是有一定理论
基础的：一方面它起到承前的作用。
因为夏季炎热高温，很多人可能胃口
很差，吃的食物量很少，油腻的东西吃
得多点儿会感觉不舒服，即便吃进去
以后，消化吸收不好，所以在某些程度
上，限制了自然饮食的摄入。到了秋
季天气凉了要往上补，这是承前。另
一方面就是启后，针对即将到来的冬
季，严寒的季节人要动员更多的能量
去御寒，所以消耗会大，这个时候就会
在之前有一种生理上的储备，这个储
备正好落在秋季这个关键时期，所以
我们说“贴秋膘”。

但在目前的时代背景下，一方面

夏季室内有了空调，防暑降温的措施
得到了改善，百姓在夏季的饮食情况
比起古代有了显著的提升；另一方面，
现代人本身的营养充沛，这让“贴秋
膘”是否还符合当今的需求打上了一
个问号。

刘欣认为，相比于追求传统的“贴
秋膘”饮食习惯，更应该注重平时的餐
饮习惯和锻炼习惯。“不能说因为要
‘贴秋膘’，就给自己找到了多吃不练
的借口，这样增加的脂肪需要花更多

的力气去减肥，反而得不偿失。”
维持健康的饮食，也就是“管住嘴，

迈开腿”才是科学健身的根本。如果实
在是家中有“贴秋膘”的习俗，会加强饮
食方面的摄入，那么也要相应地调整锻
炼计划。对于上海这座城市的气候来
说，秋季时间虽然较短，但此时的气温
和湿度是锻炼的黄金时间，适合健身爱
好者们进行上强度、上负荷，市民也可
以抓住这个窗口期，加大自己的训练
量，为冬季打下一个扎实的基础。

上海在进入深秋后，气温下降幅
度较大。虽然近日上海的天气总体非
常晴朗，但等到进入12月后，天气一
般会明显转冷。那时进行健身锻炼必
须注意保暖工作。

冬季健身时，通常来说可以分为
室内和室外，在室内健身时相对比较
简单，一般来说根据室内的温度，选择
衣物的薄厚和多少。在服装面料的选
择上，建议大家选择纯棉或是速干面
料服装。众所周知，纯棉服装具有良
好的吸汗性，很适宜在运动时穿着。
但是，棉质面料透气性稍差，在吸收了
人体排出的汗液后，不能快速将汗液
散发，因此，当大量出汗后，纯棉服装
容易粘附在皮肤上，易造成皮肤温度
下降。参与大运动量的健身活动时，
可以选择速干面料的服装。不过，不
论选择哪种面料的服装，都应该在健
身活动结束后，及时更换干的服装，以
免着凉、感冒。

室外健身时，同样应选择排汗性
能好的服装。同时，应该根据温度情
况，适时增添衣物。当运动到一定程
度后，身体逐渐发热时，可以适当脱掉
一些衣物。再有，室外健身时，应当选
择颜色鲜艳的服装，这样比较醒目，一
旦发生安全问题，易于让其他人发
现。此外，要选择一双合适的袜子，过
紧或过松都不利于运动。过松可能导
致脚部起水泡，过紧则会影响足部血
液循环，在运动中造成不适感。而鞋
子的选择，则要以鞋底软硬适度、防滑
为要点进行选择，以免在运动时出现
跌倒等安全问题。此外，冬季室外寒
冷，手套、帽子同样必不可少。

此外，不少市民喜欢在冬季刻意
穿得单薄，但事实上如果长期处于寒
冷状态下，人体容易触发自身的保护
措施。为了保持核心部分的温度，人
体会加大躯干部分的脂肪转换，反而
会导致胸腹部的脂肪容易堆积。

“贴秋膘”也要健康饮食

气温转冷注意保暖

VS 刘欣

上海社区体育协会副会长、原上海体育科学研
究所研究员
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