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医声

健康周刊
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攻略一
明确个人需求，进行体质检测

“我希望通过运动达到什么样的效果？”
“我更喜欢什么样的运动方式？”
“我是否有扎实的运动基础？”
……
在周君来看来，健身器材范围十分广泛，对

人体的要求也大相径庭。同时，个人需求、身体
状况、性别、年龄、所处环境和时间等条件也都会
影响一个人的购买选择，因而健身需要有目的性
和针对性。

“准备‘大掏腰包’前不妨先问自己一些问
题，厘清自己的目的和需求，并制定相应的锻炼
计划，再根据锻炼计划确定自己所需的健身器
材。”周君来说，“也可以通过一些专业的体质体
能检测来进一步了解自己。”
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●清理空间，检查环境是否适合

●准备合适的着装，穿上运动鞋

●了解身体，采取个性化锻炼方式

●做好运动前后的准备和放松

●避免重复性运动，使运动更多元

●关注身体的任何疼痛
（侯赛 辑）
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健康海南行动
3月24日至26日，2022中国（海南）体育用品

和装备进口博览会（以下简称海南体博会）将在海南
国际会展中心举办，这是中国首个主打体育用品和
装备进口主题的精品化、专业化博览会。在这个运
动全民化的时代，更多的普通人进入到健身器材的
消费热潮中。购买一些家用健身器材也成为许多家

庭设计房屋功用的一部分。
然而，你知道怎么合理购买家用健身器材吗？

如何科学合理地制定运动计划，而不会在新鲜劲过
去后把这些器材“打入冷宫”？海南日报记者特别邀
请海南省学生体质健康管理与促进中心专家周君来
分享购买攻略。

孩子挑食、不吃饭？

微量元素检测必要吗？
■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子

面对孩子的挑食问题，有些家长会担心孩
子缺钙、缺锌，于是前往医院咨询是否需要检
测微量元素，可是又有许多科普小文章或视频
告诉大家微量元素检测就是“智商税”。这时，
你是不是只剩下大大的疑惑：微量元素检测是
否真的有必要？

《关于规范儿童微量元素临床检测的通
知》明确指出：非诊断治疗需要，各级各类医疗
机构都不得针对儿童开展微量元素检测；根据
儿童的临床症状，可以开展有针对性的微量元
素检测；不宜将微量元素检测作为体检等普查
项目，尤其是对6个月以下婴儿。

微量元素是什么？

开展微量元素检测前，我们首先得了解微
量元素是什么。海口市人民医院新生儿科副
主任王丹虹介绍，微量元素是指在人体中，含
量小于体重0.01%的元素。早在1990年，专
家就已经达成共识，把8种元素划归为人体必
需微量元素，分别为铁、锌、碘、铜、硒、铬、钼、
钴。大于体重0.01%的则是常量元素，如钙、
磷、钾、镁、氯等。微量元素虽然含量极低，但
是对于维持身体的正常机能及健康至关重要。

严格来说，钙并不是微量元素，但由于我国
居民钙摄入不足发生率比较高，因此也经常和
微量元素一起检测。铅的检测主要为了排查铅
中毒，也经常会出现在微量元素的报告单中。

检测结果可以作为诊断依据吗？

王丹虹表示，微量元素很重要，但是不同
元素在人体内分布的规律是不一样的，代谢及
调节途径也不同。有的微量元素在血液中分
布比较多，有些则集中在身体的某些器官或者
组织，并不能通过单一的血液、毛发或者尿液

的标本来准确测定微量元素在人体中的含量，
任何一种方法都无法真实反映体内微量元素
的情况。

以血钙为例，血钙水平并不能反映骨骼中
的钙含量，反而骨骼和人体其他组织可以释放
出钙来保持血钙相对稳定。如果多次抽血显
示血钙低于正常水平，并不能表示孩子缺钙，
应该考虑一些可能导致低钙血症的疾病。通
常情况下，医生不能单凭微量元素检测的结果
判断孩子是否缺乏微量元素，而需要结合临床
症状综合判断。如果仅凭检测结果盲目给孩
子补充微量元素，可能会适得其反。例如补钙
过量可能会影响消化功能，甚至诱发结石；补
锌过度会干扰其他微量元素的吸收，还可能损
害免疫功能；盲目补铁则可能会刺激胃肠道、
诱发消化道出血及其他疾病。

何时需要检测微量元素？

既然微量元素不靠谱，为什么正规的医疗
机构一直还会保留这个项目呢？正常的体检、
就医、打疫苗等不需要检测微量元素，但是如
果孩子出现了相关的症状，例如慢性营养不
良、发育迟缓、慢性腹泻、严重挑食、偏食、多
动、注意力不集中、贫血、免疫功能紊乱、反复
呼吸道感染及某些皮肤疾病，就需要根据医生
建议检测微量元素。

王丹虹表示，该院儿科曾诊断过一例罕见
的遗传性锌缺乏症“肠病性肢端皮炎”的孩子，
微量元素检测锌含量非常低，补锌后宝宝康复
出院。虽然抽血查微量元素并不能全面代表
孩子身体微量元素的情况，但如果合并了相应
的症状，这项检查还是有一定的参考价值，儿
科医生可以结合临床表现综合判断。

王丹虹认为，只要饮食均衡，身高体重及
发育在正常范围内的孩子是不容易发生微量
元素缺乏的。绝大部分食物都含有多种人体
需要的微量元素。只要孩子的生长曲线在正
常范围，家长就无须过度紧张，不需要偏听偏
信某些机构的体检项目，更不需要根据检测的
结果购买推荐的营养产品。与其担心孩子缺
微量元素，不如学习为孩子科学合理搭配日常
饮食，定期在正规的医疗机构体检。

①参加健身的人数比例提高

我国 7 岁及以上年龄人群
中，每周至少参加1次体育锻炼
的人数比例为67.5%，较2014年
增长 18.5%。有意识主动参加
体育锻炼的人群每周平均健身
2.52 天，每周平均健身累计时
长为99~120分钟。

②健身更追求科学注重社
交和心理健康

在有意识主动参加体育健
身的人群中，68.5%的中青年人
以及 44.5%的老年人曾接受科
学的健身指导。这两个数字与
2014 年调查相比，分别提高
13.5%和3.7%。

在有意识主动参加体育健
身人群中，75.52%的人认为健身
是为了提高身体功能。其中，青
少年和女性更注重通过体育健
身来增强运动能力，老年人更注
重通过体育健身来增强心肺功
能。72.1%的受访健身者认为，
体育健身作用不仅体现在身体
层面，还体现在促进心理健康、
增进社交关系方面。

③健身场所使用更频繁

2020 年以来，居家健身成
为新的健身方式。即便如此，仍
有74.3%的人首选在户外健身，
46.2%的人首选居家健身，30.8%
的人首选在室内健身场馆健身。

④数字化让人们健身更规
律、更自觉

有意识主动参加体育健身
的人们当中，56.2%的人表示体
育健身的动力来自共同健身的
伙伴的邀约，这种动力来源超越
了本身对于体育锻炼的自律。

这说明体育健身具有社会
交往、人际关系调节功
能。超过4%的人会每天
更新和分享体育健身数
据。 （侯赛 辑）

攻略三
做好品牌功课，购买有备无患

购买时具体应该选择什么品牌、哪种款式呢？“知彼”不仅要了
解健身器材的不同，在购买前，还要详尽地了解不同的品牌情况。
具体可以通过与经销商、有健身器材购买经验的亲朋好友沟通了
解；认真阅读健身器材所附的品牌介绍、产品介绍，详细掌握产品
是否实行三包、是否有齐备的配件、售后服务如何、产品信誉度等，
确保自己能够购买到质量较优、售后有保障的健身器材。

“近些年国产品牌发展较快，购买时不必局限于进口品牌，可以
从功能、价格等多方面比较，选出最适合自己的品牌。”周君来说。

在同类健身器材价格、功能差不多的情况下，周君来建议选择
智慧化做得更好的那一款。“健身器材智慧化系统可以实时监测运
动数据，可以根据用户健美、塑形、瘦身、锻炼、康复等不同的健身
诉求，制定个性化运动处方，对健身者进行健身管理与促进。如果
你忘记锻炼，还可以给出提醒。”周君来说，这样一来就相当于拥有
了自己的“健康管家”，能够提升家庭健身的科学性、安全性、趣味
性，实现健身时间节约化，健身效果最大化、锻炼终身化。

攻略二
了解功能区别 ，做到知己知彼

知己之后也需知彼，了解健身器材的概念和分类，能
帮助自己选择更能达成个人健身目的的器材。

周君来介绍，健身器材按其功能大致可分为提高身
体素质类、增加身体机能类、形体管理类、发展技能类和
康复锻炼类，具体有跑步机、划船机、锐步板、动感单车、
力量型训练器、举重机和健身按摩器等多种器材，这些器
材在运动量大小和锻炼部位上各有不同。

“比如力量型训练器、举重机和跑步机的高速高坡
度模式适宜青年人进行较为剧烈的运动，跑步机的低
速低坡度模式、椭圆机则适宜于中老年人进行相对平
缓的运动。从锻炼部位上，跑步机、椭圆机、动感单车
更着重训练下肢肌肉，划船机更兼顾上肢训练，多功能
训练器通过不同的训练方式能锻炼不同的肌肉群。”周
君来说。

■ 本报记者 李豌
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选对器材 身随心动

最有效的有氧运动练习器

跑步机

跑步机是最有效的有氧
运动练习器，适合各类人
员。其速度调节功能可以匹
配 不 同 强 度 锻 炼 需 求 ，
1~6km/h时速为散步快走，
6~12km/h 时速为日常锻
炼、燃脂塑形，12~18km/h
则可满足高强度运动、锻炼
心肺的需求。同时可以通过
调节坡度，模拟公路、爬坡、
登山等模式，进一步丰富锻
炼形式。

更便携、价格更低廉的选择

小型器械

瑜伽垫、弹力带、哑铃、
泡沫轴等常见的健身器材，
体积小巧，价格低廉，可用于
全身锻炼，是众多健身爱好
者的小型体能训练工具。对
于家庭空间小、喜爱瑜伽或
健身操等运动方式的群体来
说，更为合适。

家庭空间有限者的选择

多功能训练器

多功能训练器是大型器
械力量训练套装的组合，如：
龙门架、飞鸟架、史密斯架、
深蹲架等。一般都包括扩胸
器、引体向上、仰卧推举、仰
卧起坐等器械的功能。力
度、高度、角度等自由调节属
性能锻炼到人体不同的部位
和肌肉群，满足用户康复运
动、有氧运动、力量训练等多
样化的运动需求。在家庭空
间有限的情况下，多功能训
练器占用最小的空间，能发
挥最大的价值。

体质较弱人群的友好选择

动感单车

动感单车作为有氧健身
器材，具有自行车不可比拟
的优点——可自由发挥骑行
速度。利用它进行锻炼，不
仅能有效地提高心肺功能，
还有助于增强腿部肌肉、减
肥和全面提高身体素质，对
行动不便、体质较弱和康复
病人尤其适用。

动感单车有三种：一种
为固定手柄，只适合蹬车运
动；另一种为活动手柄，臂腿
训练兼顾。还有一种靠背式
健身车，其靠背式机身设计，
能有效地锻炼大腿肌肉，并
可增加运动时的舒适感，该
机所附设的扶手练习杆，既
能平衡锻炼者的身体，又有
增强双臂肌力的功效。

高性价比的最好选择之一

划船机

如果你想花更少的钱买
一台更实用的高性价比家用
健身器材，那划船机无疑是
最好的选择之一。根据使用
方法的不同，划船机自带的
抗阻力训练能锻炼一个人
84%的全身肌肉。

同时水平滑动的训练方
式能在减脂的同时有效降低
对身体的伤害。虽然有伸膝
的动作，但由于坐姿的横向
移动方式，对膝盖的压力其
实比动感单车、椭圆机还
小。因此，无论是老人、女
生、一般人日用锻炼还是健
身爱好者，练划船机都能找
到适合自己的运动强度。

对膝关节更友好的健身器材

椭圆机

椭圆机又称为太空漫步
机，是一种集漫步、慢跑、静
止自行车运动为一体的健身
器材。它的新奇之处在于活
动式踏板的设计，使人在健
身时，健身动作刚好与人的
自然跨步相吻合，并且运动
姿势较为固定、双脚不会离
开脚踏板，对膝关节的冲击
力和膝关节软骨的磨损都会
变小，对于膝盖关节有隐患
的人群十分友好。

居家运动安全贴士
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