
今年上半年社会消费品零售同比增长10.4％
增速比一季度加快0.4个百分点

其中体育娱乐用品消费增长17.1％
每周参加1次及以上体育锻炼的人数达到7亿
经常参加体育锻炼的人数达到4.35亿

体育消费总规模达到1.5万亿元

国务院发布的
《全民健身计划（2016—2020年）》提出

到
2020年

国家统计局公布的数据显示
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热点

老年人健身
别陷入三大误区
■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子

如今，随着人们健康意识的提高，参与健身的
人群越来越多。在老年人这个群体中，有些人在
运动中不但没有取得预期的健身效果，反而越运
动越受伤，甚至导致一些病情加重。近日，海口市
人民医院老年病科主任崔晓红接受记者采访，为
读者解读老年人健身的常见误区。

误区一：“倒行”可以增强腿力
在广场和公园里，经常能见到三五结伴的老

年人进行“倒行”锻炼，这种“反常态”的健身方式
曾风靡一时，据说可增强腿力，治疗腰酸背痛，减
轻骨质疏松，还能改善人体的平衡力。

崔晓红表示，虽然倒行有利于血液循环，但
是老年人机体功能日趋衰退，活动协调能力减
弱，反应比较迟钝，倒行时极易绊倒或失去平衡
而跌跤，造成脊柱和髋、膝、踝关节意外创伤。

此外，倒行可能会加重老人心血管的负担，同
时有可能使颈部扭伤，导致颈动脉受压迫、管腔变
窄、血流减少，造成脑部供血减少、大脑缺氧，甚至
可能在转颈时突然晕倒。

医生提醒，偶尔一次倒行，不会有碍健康，但
不宜经常进行。

误区二：晨练越早越好
有些老年人认为晨练越早越好，因此喜欢天

还没亮就出门进行锻炼，其实这是不科学的。崔
晓红表示，太阳出来前，污染物在空气中堆积较
多，呼吸这些污浊的空气会对人体产生有害影
响。晨练时间应该安排在太阳出来后，并且不宜
在车流较多的马路旁晨练，因为这些地方聚集着
大量的二氧化碳。

很多老年人喜欢空腹晨练，运动后再相约一
起去喝早茶。崔晓红提醒，这样容易引发低血糖，
出现头晕等症状。为避免意外发生，建议老年人
运动前最好适当吃点东西，补充一些水分。如果
感觉胸闷或身体不适，应立即停止运动或到附近
医院就诊。

误区三：撞树健身增强肌肉力量
时下，很多老年人喜欢撞树健身，希望以此刺

激穴位和经络，促进局部乃至全身的血液循环，增
强消化功能。

崔晓红告诉记者，碰撞运动对人体的素质要
求很高，特别对人体的恢复能力要求更高。因此，
碰撞运动适合年轻人进行专业运动训练，不适合
中老年人作为健身的方式。

医生表示，撞树健身容易造成机体损伤。
轻者皮肤软组织受伤，重的会造成骨骼或内脏
损伤。因此中老年人撞树健身不可取。中老年
人健身应该选择柔和安全的运动方式，比如散
步、太极拳（剑）、门球、台球、舞蹈、老年健身操
等。

另外，崔晓红提醒，老年人健身时间不能太
久，以半个小时为宜，达到微微出汗的效果为佳。

8月8日是“全民健身日”。除了
免费开放健身场所，有的城市还把健
身日延长成了健身周，以满足更多群
众日益高涨的运动需求。记者采访
发现，体育消费势头正旺，且新增热
点开始向沙滩球类、冲浪潜水等小众
运动延伸。

体育消费持续增长

“我每个月最大的开销都在运动
上，比伙食费还多。”复旦大学2015
级学生浦帆说，因为自己高三太胖，
从那时开始健身，之后慢慢成为一种
习惯。现在一周跑4次，有时在校内
有时在健身房，另外还会不定期打篮
球或游泳等。

在“90后”梁振宇看来，以前体育
运动无非是一套泳具、一个篮球，没

那么多讲究，但是系统健身就不一样
了，从用的跑鞋、哑铃、手套、瑜伽垫
到吃的蛋白质粉、喝的运动补给饮料
等，运动的多元化令体育消费开支结
构改变了很多。

国家统计局公布的数据显示，今
年上半年社会消费品零售同比增长
10.4％，增速比一季度加快0.4个百
分点。其中体育娱乐用品消费增长
17.1％。

“跑跑跑”成大众风尚

“马拉松可以说是全民健身潮里
最具代表性的一个运动。”一周带跑
70－80人次的陪跑师孔斌说，自己
2006年参加半马时，如果能进2小时
就能领到一双运动鞋，如今报个名都
要挤破头。

在跑步爱好者张小娜家里的柜
子上，挂满了十几块全国各地马拉松
的奖牌，最近她正在准备香港、曼谷
的马拉松。“跑步不是一个人的孤独，
它已经成为一种时尚和社交，比如通
过可穿戴设备监测跑步时的心率，以
及跑完后在朋友圈里‘晒跑’也变得
越来越流行。”

在孔斌看来，人们生活水平的提
高和对健康的重视，造就了如今的马
拉松热。同时，从跑步延伸而来的徒
步、越野等户外运动日益升温，并自
然而然地与旅游、社交融入在一起。

冲浪、潜水等小众运动升温

全民运动健身有哪些新趋势？
从体育用品的销售中可以见端倪。

记者从全球知名运动超市迪卡

侬获悉，户外山地运动、健身运动、跑
步运动，仍是目前最主流的运动。此
外，游泳和健步走正成为新的热点进
入越来越多人的视野，2017年上半
年这两类体育用品均实现约四成的
销售增长。

值得一提的是，越来越多消费者
正在接触和参与全新的运动，如沙滩
上进行的球类运动、冲浪、潜水，以及
新兴的橄榄球、曲棍球等。为满足更
多中国运动爱好者的需要，今年上半
年迪卡侬把浮潜和深潜的全部产品
线搬到中国，计划五年内提供运动种
类从80多种扩增到约100种。

同程旅游发布的《2017暑期旅
游消费趋势报告》显示，海滨沙滩冲
浪是最受欢迎的亲水游项目，划船和
潜水分别位列第四和第五位。

（新华）

适量运动
有助于保护关节
运动前要充分进行热身准备

■ 本报记者 符王润 通讯员 冯琼

“看，如果跑步太频繁的话，对
关节损伤是很大的。”近日，海口市
民赵女士看到网上一则新闻后告诫
自己喜欢慢跑的丈夫。这则新闻报
道的是浙江的陈先生坚持夜跑15
年，最后因为髋关节骨头被磨坏只
能进行关节置换的事情。

跑步真的会极大损伤关节？对
此，海南省人民医院骨关节外科副
主任、主任医师王广积表示，跑步如
果运动适量和方法得当，一般都不
会对关节造成损害。新闻所报道的
陈先生因跑步磨损髋关节需要进行
关节置换手术的情况只是个例，其
原因主要是该男子的髋关节本身就
有先天发育不好的问题，因此会磨
损得比平常人厉害。

王广积表示，适当的运动对人
们的关节是有好处的。运动可以刺
激关节周边的肌肉和软骨，让其更
加强壮。生活中，要避免运动对关
节造成伤害，最重要的是做好运动
前的准备，以及避免运动过量。

“以跑步为例，如果是一开始跑
步的人，应该循序渐进，根据自己的
体力承受范围逐步增加运动量。如
果不是专业运动员，跑步的时间建
议不超过两个小时。”王广积说。

其实，运动引发的肌肉损伤情
况远比关节损伤多。在运动中，很
多球类运动比如篮球、羽毛球等对
关节的损伤会大一些。

王广积表示，目前，在对一些关
节损伤的治疗中，多数采用关节镜微
创手术，只需在关节处开两个小口就
可完成。如果情况严重的，则需要进
行关节置换手术。从省人民医院骨
关节外科接收的需要进行关节置换
的患者来看，因运动造成损伤的人并
不多，大部分患者的病因主要还是关
节本身的病变或一些外伤。

如今，随着健康知识的普及，越来
越多的人开始重视运动并参与其中。
王广积指出，健身族中，因为保护措施
没做好或者运动前的准备没做好而引
起关节损伤的人也逐渐增多。

医生提醒，人们在运动前，要充
分进行热身准备，特别是平时不怎
么运动的人，更要重视运动前的热
身和放松，必要的时候可以佩戴护
膝和护肘对关节进行保护。运动结
束后，也要进行拉伸放松肌肉。

“关节出现问题与其周边的肌
肉有很大关系。如果关节周围的肌
肉够强壮，就能很好地保护关节。”
王广积表示，适当锻炼关节周边的
肌肉对保护关节很有帮助。同时，
选择一双合适的运动鞋也非常重
要。“有一些长期慢跑或者快走的
人，会出现踝关节损伤，有时候和运
动鞋不适合也有关系。运动最好要
穿着舒适的运动鞋。”

医生表示，如果在运动中发生
了急性损伤，可以先对伤处进行冰
敷，再到医院就诊。对于因关节增
生和退变而引起不适的人群，王广
积建议，可以通过游泳、骑车等对关
节没有太大刺激的运动，来增强关
节周围肌肉的力量。

■ 本报记者 侯赛

今年的8月 8日是
全国第九个“全民健身
日”。这一天，你是在朋
友圈晒美食？晒自拍？
还是晒身材呢？

想成为朋友圈中晒
“马甲线”的达人，离不开
运动。目前，反弹蹦床等
时尚炫酷的运动方式正
在海南悄然流行。

反弹蹦床、双人瑜伽等时尚运动在海南悄然流行

健身也要 一起动起来
“懒”字背后
折射健身意识缺失

为了搜集采访线索，5月初的一天记者发了
一条朋友圈消息，询问朋友们在健身中遇到的最
大困难是什么。很多人提到了一个字：“懒”。

“很多人说自己懒，不想运动，实际是没能掌
握感兴趣的运动技能，没有养成良好的运动习惯，
归根结底是没有找到运动的动力。”北京大学中国
体育产业研究中心执行主任何文义说。

何文义说：“现阶段让青少年学生在学校掌握
一到两项运动技能非常重要，掌握技能才能产生
兴趣，这样不仅有利于青少年学生从小养成良好
的运动习惯，还可能通过孩子带动他们的家长也
运动起来，形成带动和辐射效应。”中国篮协主席
姚明和教育部体卫艺司司长王登峰等也在不同场
合多次阐述过这一观点。

生活中，因为“懒”而与运动绝缘的人不在少
数。人们总是能找出种种理由为自己的“懒得动”
开脱，很多人真正等到体重压力、健康问题出现时
才慨叹“世上没有后悔药”。

来自长沙的高玲（化名）属于健身意识觉醒较
早的人，而她最初开始健身的动力来自于减肥。
刚上大学时，高玲像很多年轻姑娘一样，在无节制
的“逛吃逛喝”中收获了30斤的肥肉。在被无数
人嘲笑之后，高玲痛下决心要减肥。

“从一开始只能跑5分钟就喘不上气，到轻
轻松松跑完5公里；从练完器械浑身痛到起床都
困难，到自己主动加重量寻求突破。这个过程说
起来轻松，操作起来并不容易。”高玲说。“看着
跑步机上显示的卡路里数不断上升，对减肥的我
来说，是最有效的强心剂。这种挑战自我带来的
满足感，远远超过你吃过多少大餐、穿过多少华
服。”

在国家体育总局群体司司长刘国永看来，观
念、意识和生活方式的偏差是阻碍城市居民健身
运动更好发展的一个重要因素。

国务院去年发布《全民健身计划（2016－
2020年）》，在主要任务中第一项就强调要“普及
健身知识，宣传健身效果，弘扬健康新理念，把身
心健康作为个人全面发展和适应社会的重要能
力，树立以参与体育健身、拥有强健体魄为荣的个
人发展理念”。

“运动、健身其实是人们除了吃、住、行之外的
第四生活要素。运动没有那么复杂，如果真的想
动，在办公室里也能动起来。”刘国永说。（新华）

除了“跑跑跑”你还有哪些体育消费？

不想花大钱又想取得好的运动效
果？在共享经济时代，共享单车成为时
下最热门的有氧运动之一。

每个周末，在海口碧海大道，人们骑
着色彩斑斓的共享单车穿行在棕榈椰林
间，成为城市中一道道靓丽的风景画。

“骑车可比走路省力多了，一边骑车
一边欣赏海边的风光，凉风习习的感觉
真舒服！”家住海甸岛的退休老人王兆庆
每天早上都带着小孙子沿着碧海大道一
路骑行。每天在海甸岛骑行，成了爷孙
俩共享的运动健身项目。

据介绍，骑行能够提高心肺功能，锻
炼下肢肌力和增强全身耐力，还能减肥
及延年益寿等。对大部分群众来说，骑
自行车能够达到很好的锻炼目的。

海南大学大二学生孙骁骁平时酷爱
骑共享单车。对他来说，骑单车是一种
既省钱又有效的健身方式，“这是一种很
好的有氧运动，能让人全身心都参与到
运动中来。”

“我能想到最浪漫的事，就是和你一
起慢慢引体向上。”情侣健身目前正日
益成为朋友圈情侣们秀恩爱的时尚方
式。这些情侣的日常就是一起健身，一
起约跑，一起晒“情侣人鱼线”。

在众多情侣健身方式中，双人瑜伽
无疑是时下最受欢迎的一种。在柔美曼
妙的音乐衬托下，两个身着瑜伽服的情
侣或面对面，四目相望、双手轻握；或背
贴背、发鬓相抵，配合着呼吸法做着瑜伽
……情侣瑜伽中，情侣们可以消除疲劳，
令身心得到彻底的放松。

“情侣练习双人瑜伽时，一个人平躺
在地上，用腿支撑另一个人的身体并将
其举起来，在空中保持平衡。这需要两
个人之间的绝对信任，而信任正是爱情
的基础。”海口一家健身会所教练阿杜告
诉记者，目前，越来越多的海南情侣加入
到双人瑜伽的行列中。
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目前，反弹蹦床正在朋友圈风靡。
反弹蹦床这项融合了传统蹦床与多元运
动技巧的娱乐健身运动，可以满足大小
朋友们塑形、游乐的各种需求，成为眼下
最时髦的健身方式之一。

“反弹蹦床有N种衍生玩法，不止是
上蹿下跳而已。”海口一家反弹蹦床公
园教练吴超跟记者介绍，蹦床公园这种
形式起源于美国，并迅速风靡北美及澳
洲，成为北美青少年中最潮的运动之
一。

据了解，反弹蹦床运动是在传统蹦
床运动基础上，结合了体操、杂技、跳
水、篮球、手球、排球及有氧健身操等多
种运动技巧开发出的运动方式。

“借助于蹦床的弹力，你可以挣脱重
力的束缚，在轻松的翻腾飞跃中体验到
运动的愉悦。”吴超告诉记者，以灌篮来
说，在蹦床的强力弹性助力之下，你可以
轻松地跳到3米高的空中，霸气进球。
只要你具备一定的篮球基础，蹦床可以
成为你完成灌篮梦想的推手。

暑假期间，不少家长带小朋友过来
体验反弹蹦床运动。空中大灌篮、海绵
池、彩虹网、攀岩区……众多孩子在反弹
蹦床上玩得不亦乐乎，不少爸爸妈妈也
参与其中。海口市民张希望告诉记者，

“放暑假了，与其让孩子在家整天打游
戏，不如来这玩蹦床，释放孩子喜欢蹦跳
的天性。”

据了解，在反弹蹦床上运动10分钟
相当于慢跑半个小时所消耗的卡路里。
只要有足够的想象力，蹦床的玩法就有
多种可能性。
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共
享
单
车

陵水街头人们在骑行。本报记者 武威 摄

暑
期
，反
弹
蹦
床
公
园
成
为
人
们
开
展
亲
子
健
身
运
动
的
乐
园
。（
资
料
图
）

炫炫
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