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国家卫健委发起“体重管理年”行动

体重管理并非体重管理并非““一瘦了之一瘦了之””
“体重管理年”是今

年运动健康领域的一个
热词，国家卫健委发起

“体重管理年”行动，就是
希望能在全社会形成重
视体重、科学管理的风
尚。不过，体重管理是否
等同于“一瘦了之”呢？
对此，部分市民和行业从
业者已经感受到了新的
风向。 本报记者 章丽倩

在2024年的大部分时间里，周昀
和她的朋友都有着左右为难的苦恼：
根据某减重营为她们制定的瘦身计
划，体重是减了一部分，但免疫系统却
也变得不太稳定。“去年病了三四次，
每次恢复的过程都拖拖拉拉。虽然不
确定免疫力下降跟减重有没有关系，
但在进入2025年后，我们还是决定换
一种方式来追求健康。”

减脂增肌，通过训练来追求力量
之美，同时也让自己在生活中多一份
安全感——这是包括周昀在内的一部
分都市人在体重管理一事上的新选
择。对于这股新风向的出现，已在健
身行业拥有六年教练经历的何徐舟颇
有体会。以往，跟着他训练的女生有
时会担心“练出肌肉影响形体美”，“现
在得到的反馈不一样了，开始有更多
的学员觉得与其不够健康地白幼瘦，
还不如减脂增肌地训练，就算减重效
果没那么直接，但总是在朝着健康努

力。”
与此同时，体重管理之于个人常

是一个综合问题而非单一问题的这一
点，也在近年中得到了更多正视。上
海市运动促进健康专家委员会副主任
朱娴表示，均衡营养并注重控制热量
缺口，适量运动可加速热量消耗，优质
睡眠能调节中枢神经提高代谢，当这
三种方式深度结合、产生协同效应，那
体重管理就能更高效。

一方面，大家都知道减重需要吃
得少，但同时其实也要兼顾吃得饱和
吃得好，在营养摄入方面需要更花心
思。另一方面，睡眠不仅是人们身心

“充电”的一个过程，也是代谢调节、科
学减重的重要环节，充足的睡眠有助
大量分泌生长激素，刺激脂肪分解，还

有助肌肉修复和生长。第三个方面，
尽管说运动有助人体多巴胺的分泌，
但在刚开始动起来还没摸到门槛入门
的时候，还是有不少人会感觉运动锻
炼是一件艰苦的事，这时候就要考虑

“运动+营养+睡眠”三部分的占比，以
保障心情稳定，能在这件事上更长久
地坚持。

另外，在运动健康领域还有同样
值得关注的一点，正有一批拥有专业
背景的人在网络平台上“开荒”，让相
关新岗位渐渐走入人们的视野中。“哪
怕是一周见两三次的私教，也不可能
为消费者提供这样的服务，但我们却
可以。”拥有健身指导和营养学两方面
经验的威奇，从今年开始，他在某二手
交易平台上开起了小店，他所挂出的

商品中没有一件实物，而全都是线上
指导服务。

“经过将近半年的适应和调整，现
在我的服务里其实包含两部分内容，
一部分是跟体重管理直接相关的专业
指导，另一部分则是像陪伴者那样提
供一些情绪价值。我们可以提供一对
一指导、监督减重打卡、在线咨询等服
务。”威奇表示，对部分消费者来说，运
动减重这件事对他们心理的影响可能
超过平均水平，想要把这件事健康地
推进下去，就需要更多的外力支援。
通过近半年的发展，在威奇这里购买
过服务的人已经超过300位，其中部
分还发展成了长期客户。“虽然‘线上
教练’这个行业跟所有行业一样，都可
能存在良莠不齐的情况，但对消费者
和从业者来说，确实提供了新的可能
性。我也期待能把这条赛道做成自己
的主业。”

本报记者 李一平

6月 15日上午，上海体育大学西
田径场成为青春的海洋、活力的殿堂，
2025上海城市业余联赛高校联盟系
列赛开幕式在此盛大举行。

上午9时，开幕式在主持人热情
洋溢的开场词中拉开帷幕，各高校运
动员迈着整齐有力的步伐入场，脸上
洋溢着青春自信，接受现场观众的欢
呼与掌声，成为校园体育的代言人和
青春活力的展现者。

打造高校体育赛事矩阵

上海是高校的聚集地，上海有69
所普通高校，加上12所成人高校，总
数达81所。这个数量在全国城市中
稳居前五。而杨浦则是申城传统的高
校教育区，聚集了复旦、同济等名校。
作为2025上海城市业余联赛的一大
亮点，今年杨浦区、上海市社会体育管
理中心（上海市体育竞赛管理中心）携
手数所高校，共同打造了高校联盟系
列赛。

在2025上海城市业余联赛高校
联盟系列赛开幕式上，赛事主办方发
布了赛事矩阵视频，据悉，今年的高校
联盟系列赛将包含足球、篮球、乒乓球
等八大基准赛事以及诸多创新开放性

项目，构建起“8+X”赛事矩阵体系。
赛事矩阵不仅彰显了赛事规模与

丰富内涵，更凸显了杨浦区作为本项
赛事发源地，依托高校资源优势，推动
体育与教育、文化深度融合发展的决
心与创新实践。

同时，开幕式上还发布了高校联
盟系列赛的赛徽。赛徽设计简洁且具
创意，融合青春、运动及上海城市特色
等元素，象征着高校学子的拼搏精神
与无限活力。它不仅是赛事品牌象
征，更凝练地展现了高校学子的青春

风采。

绿瓦燃情橄揽战
青春挥斥竞风流

作为今年高校系列赛的首发赛
事，“绿瓦碗”腰旗橄榄球公开赛已经
成功举办三届，本届赛事规模更大，参
赛水平更高。本次赛事吸引了包括上
海体育大学、复旦大学、交通大学等在
内的12所知名高校参赛，设有高校男
子组和高校女子组两个组别，各高校
的橄榄球健儿将展开激烈的角逐。

上海市橄榄球协会副会长兼秘
书长丁晔介绍，随着腰旗橄榄球项目
成功入奥，近年来这个项目深受年轻
人、特别是大学生的喜爱。“比起传统
的美式装备橄榄球，腰旗橄榄球更加
安全，也更加容易开展。”同时，腰旗
橄榄球除了身体对抗外，也许要通过
战术布置、团队配合来达到得分，对
学生来说不仅可以排解压力，更能鼓
励青少年形成团队协力、依靠思维破
局。

全国气排球爱好者齐聚申城
以赛会友 享受健康与快乐

6月 14日，2025年上海城市业余
联赛“泰康杯”上海市老年人体育协
会“全国老年人气排球之乡”天山杯
气排球邀请交流赛在上海延安中学开
幕。本次赛事吸引了来自全国 32支
代表队的近400人参赛。随后，中国
老体协副主席、上海市老体协会长戴
健宣布比赛正式开始。

本次比赛由上海市社会体育管理
中心（上海市体育竞赛管理中心）指
导，中国老年人体育协会支持，上海市
老年人体育协会主办，长宁区体育局、
天山路街道办事处承办。 此次赛事
不仅是一场体育竞技的盛会，更是各
地老年人交流互动、增进友谊的平台，
充分展现了全民健身的活力与热情。
接下来的赛程中，各代表队将在赛场
上展开激烈角逐，充分展现老年人积
极向上的精神风貌和对体育运动的热
爱。

长三角游泳系列赛圆满收官

6月7日，一场汇聚长三角地区游
泳爱好者热情与活力的体育盛宴——
2025年上海城市业余联赛长三角游
泳系列赛暨嘉定区第三届市民运动会
游泳比赛在涌动体育安亭游泳馆落
幕。本次赛事实现长三角系列赛与嘉
定区市民运动会同步举办，形成“开
放交流 + 本土普惠”双格局，吸引了
150余名选手参赛。此次比赛不仅为
长三角地区的游泳爱好者提供了一个
相互交流、切磋技艺的平台，更促进了
游泳运动在群众中的普及与发展，让
更多人感受到了游泳运动的魅力，还
进一步提升了嘉定区在体育赛事组织
方面的影响力。通过比赛，选手们锻
炼了身体，提升了竞技水平，更收获了
珍贵的友谊。赛事的举办也充分彰显
了上海城市业余联赛推动全民健身、
促进体育文化交流的重要作用。

■短讯

从城市到高校

业余联赛为校园注入活力基因

新风向新岗位应势而生


