
今年8月8日是国家第11个
“全民健身日”，主题为“健康中
国，你我同行”。从线上到线下、
从商区到社区、从定时定点到24
小时，全民健身的基数正随着
“互联网+”的赋能不断扩大。改
变过去动辄万元以上的年预付
费模式，降低健身的门槛，打造
家门口的健身中心，“互联网+健
身”能否带动健身行业自身的
“强身路”？

小型化、“便利店化”的健身
房模式正大幅降低健身的门
槛。近年来，包括超级猩猩、乐
刻、Keep等在内的“互联网+”模
式，重塑了健身经济的形态，新
模式让随时健身不再遥远。小
团课、自研内容、单品工作室

……新型健身房不仅改变了传
统预付费的模式，更移动、智能、
轻便，还叠加了社交、电商等属
性，提高了全民参与的热度。

“过去健身要办万元以上的
年卡，还要担心健身房‘跑路’；
现在去一次、约一次，就好比健
身从批发变成了零售，而且有战
绳、瑜伽、杠铃、拳击等数十种
‘团操’的内容供选择。”上海白
领朱小姐是一位“团操”爱好者，
也是“互联网+健身”模式健身房
的忠实用户。每次上完课，把合
照发到朋友圈“打卡”也成了她
的必选动作。

“健身行业正迎来新一轮的
消费升级。”超级猩猩联合创始
人跳跳认为，由于运动知识的普

及不够，过去大量人群缺乏基本
的运动常识和基本方法；与国际
上健身经济比较成熟发达的国
家相比，我国也缺乏优质规范的
内容体系。“健身行业升级的趋
势，是从过去注重销售和流量，
转移到真正注重服务和内容。”

在上海杨浦的殷行街道市
民健身（健康）中心，“三代同堂
齐锻炼”成为健身新风尚。政府
部门携手专业的运动公司，打造
了上海市首家精准服务全人群、
全民健身与健康融合的社区型
市民健身（健康）中心，构建5~10
分钟社区健康生活圈。在这个
家门口的健身中心，不仅有跟传
统健身房类似的中青年健身区
域，还根据青少年与老年人的健

身需求，开设了室外青少年游乐
区和老年运动健康促进区，一楼
也开辟了100平方米的残疾人
健康促进区。

“如果我们单纯办一个完全
用于中青年的健身房，这样的服
务社会上非常多，今天我们打造
的是一个全人群、全方位的健身
（健康）中心，就是希望能够覆盖
给更多的人群，为他们打造一个
舒适、安全、科学的社区健身空
间。”殷行街道办事处副主任朱
强说。

“全民健身的未来，其实可
以针对不同年龄段群体，推出完
全不一样的健身形态。一个健
身房好像一个大超市或者便利
店，向全人群去提供更多品类的

选择：团课、私教、器械、跑步
……培育全民健身的生活方
式。”乐刻运动创始人韩伟说。

《健 康 中 国 行 动（2019—
2030年）》提出，到 2022年和
2030年这两个时间节点，城乡居
民达到《国民体质测定标准》合
格以上的人数比例分别不低于
90.86%和92.17%，经常参加体育
锻炼人数比例达到37%及以上
和40%以上。

随着智能科技不断进步，一
些业内人士指出，应当进一步扶
持和发展“互联网+健身”，使得
专业的健身内容能更简便地走
进千家万户、企事业单位，释放
健康经济新动能。

（新华社）
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立秋，往往是疾病突发的
“多事之秋”。这一时节暑气仍
盛，气温却时常忽高忽低，再加
上秋季是阳消阴长的过渡阶
段，人的身体和心理都比较脆
弱，掌握一些科学养生、预防疾
病入侵的方法就显得尤为重要
了。我们来听听山西省中医院
脾胃病科主任医师苏娟萍是怎
么说的。

重视起居调养

夏末初秋，昼夜温差加大，
体质较弱者极易患感冒和腹泻
症。从中医养生的角度来说，预
防秋季腹泻主要是防止着凉，尤
其是要防止疲劳后着凉，因为疲
劳使身体免疫力下降，病毒容易
乘虚而入。预防秋季感冒，在起
居方面要有所注意，夜晚入睡
时，一定要盖上被单、毛巾被之
类的被褥抵御夜凉侵袭。

入秋之后不少人午休少了，
加之工作生活压力大，易熬夜，
睡眠时间也就随之减少。但是“春困
秋乏夏打盹”，立秋后不仅仅是困，还
让人觉得浑身乏力提不起劲。困乏的
最主要原因是缺少睡眠，为避免秋乏
的现象出现，应保持充足的睡眠，适当
进行循序渐进的体育锻炼。

除此之外，还要注重精神调养，坚
持内心平静、神志安宁。有时候，心神
消耗的气血，比身体劳作更多，因此不
要让自己的心思太辛苦。在精神调养
上也应顺应季节特点，以“收”为要，做
到心境宁静，不烦躁、不熬夜，以一颗
平常心看待自然界的变化。在日常生
活中，可以通过在家中或是庭院内，多
种植或摆放一些绿色植物增加空气的
湿润度来预防秋燥对人体的损害。

不要急着“贴秋膘”

俗话说：立秋到，贴秋膘，冬去春

来身体好。立秋过后，天气逐渐转凉，
人们的胃口也变得好起来，正是“贴秋
膘”补身体的好时候。但这也并不意
味着我们就要“大鱼大肉”，如果刻意
为之，不仅不养生，还可能致病。苏娟
萍表示，夏季炎热，人们大量吃冷饮，
脾胃功能普遍会减弱，如果贸然进补，
会骤然加重脾胃负担，导致消化器官
功能紊乱，出现消化不良、腹胀、胸闷、
腹泻、厌食等症状。而且暑天湿气重，
脾胃本易不适，甘厚饮食有助收敛湿
气，于脾胃是进一步的伤害。特别是
如果“补出火来”，待真正的秋天到来，
人们就容易生病了。

经过了一夏的亏耗，人们还是需
要“贴秋膘”的，但要遵循“少辛多酸”
的原则，尽量少吃葱、姜、蒜、辣椒、韭
菜等辛味之品，进补一些石榴、苹果、
葡萄等酸味的应季水果及如萝卜、山
药、藕、百合、鸡鸭肉等“防燥不腻”的
平补之品。

秋季疾病早预防

秋在五行之中与肺相应，
“秋燥”最容易危害肺部，除此
之外，肠道疾病、呼吸疾病在
秋季也开始频繁发作。同时，
秋季还是流行感冒最为严重
的一个季节，忽冷忽热的季节
不仅让人难以适应，整个免疫
系统也很难调整过来，所以感
冒等呼吸系统疾病的发病率
也就增高了。

秋季是各种水果丰收的
季节，人们容易生熟不分乱
食，加之进入秋季之后，人体
的消化功能、肠道的抗病能力
开始下降，再加上季节交替之
时病菌滋生，食物容易腐败，
所以很多人一不小心就会有
肠胃方面疾病的烦恼，尤其对
于儿童、老人来说，抵抗力相
对较低，在秋季极易发生急性
腹泻。

此外，立秋湿度较小、浮
尘较多，花草树木开始了新一轮的新
陈代谢，各种导致过敏的因素同样容
易“招摇过市”，加之空气受到污染很
严重，而过敏源会刺激到鼻黏膜，所以
过敏性鼻炎的发病率非常高。

要想提早预防这些疾病，必须从
现在开始，多拿凉水洗脸，有过敏性鼻
炎的患者，要经常拿凉水或者凉盐水
洗鼻，提早适应秋季日渐变凉的天
气。而对于老年人来说，老年人对气
候变化较为敏感，且适应性差，极易因
上呼吸道感染而发病。

而在养生进补方面，也要注意忌
无病乱补，如服用鱼肝油过量会引起
中毒，长期服用葡萄糖会引起发胖、血
中胆固醇增多、易诱发心血管疾病；忌
多多益善，任何补药服用过量都有害，
认为“多吃补药，有病治病，无病强
身”，以及“凡补必肉、以药代食、越贵
越补”这样的想法其实都是不科学的。

《美国心脏病协会杂
志》近日刊发的一份研究
报告称，在日常饮食中，
多吃植物性食物，配以少
量的动物性食物，有助于
降低罹患心脏病、中风或
其他心血管疾病的风险。

在这一由美国国立
卫生研究院资助的项目
中，研究人员对一万多名
美国中年人的饮食信息
进行了分析，并将他们的
饮食模式按其所食植物
性食物和动物性食物的
比例进行了分类。他们
发现，那些饮食中以植物
性食物为主的人，患心脏
病、中风、心力衰竭等心
血管疾病的风险，比那些
较少食用植物性食物的
人降低了16%；死于心血
管疾病的风险则降低了
32%；全因死亡风险也比
后者低了25%。

研究人员指出，这是
首批对普通人群饮食模
式开展的研究之一。此
前有针对特定人群，如素
食主义者或以素食为主
的宗教信徒的研究表明，
吃植物性食物对其心脏
健康有益。

虽然该研究属观察
性研究，并无法证明植物
性食物与心脏健康的因
果关系，但研究人员强
调，他们的研究结果表明
了膳食模式的重要性，植
物性食物占比相对较高
且动物性食物占比相对
较低的膳食模式，可能会
给 心 血 管 健 康 带 来 益
处。人们若希望减少心
血管疾病风险，就应多吃
蔬菜、坚果、谷物、水果以
及豆类食物。同时，研究
人员也不建议人们完全
放弃肉食，认为摄入少量
的动物性食物还是有必
要的。
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□ 山西省中医院脾胃病科主任医师苏娟萍


