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“糖尿病人能锻炼身体吗？”“不同年龄
段群体的科学运动方式有哪些不同？”在全
民健身日到来之际，国家体育总局17日在
京举行《全民健身指南》（以下简称《指南》）
首发式。这也是国家体育总局发布的首部
全民健身指南。

满足个性化健身需求

作为《指南》主编，国家体育总局体育
文化发展中心主任田野表示，这份指南最
主要的两个特点，一个是“高大上”，一个是

“接地气”。
“所谓‘高大上’，是指《指南》中所有运

动能力测试与评价、体育健身活动方案的
主要内容均来自中国人的实测数据，可谓
是科学性强的一个高水平全民健身指南。
所谓‘接地气’，就是指《指南》根据中国老
百姓进行体育健身活动的特点，用通俗的、
科普化的语言传递给大众百姓。不同群体
怎么选择运动方式，怎样进行体育运动的
监控，每天练多少，每周练多少等，一目了

然。”田野说。
近年来，经常参加体育活动的人口呈

现逐年上升的趋势。国家体育总局公布的
数据显示，2007年我国经常参加体育锻炼
的人口比例是28.2%，2014年该数据已上
升到 33.9%。对于不同的健身爱好者来
说，参加锻炼的目的不尽相同。随着体育
活动逐渐成为百姓强身健体的重要手段，
全民健身个性化需求的呼声也越来越高。

“《指南》中不仅回答了为什么要锻
炼的问题，还回答了大众十分关注的练什
么和怎样练的问题，能够指导不同年龄段
人群有针对性地科学健身。”田野说，针
对个体精准化体育健身特点，《指南》为
体育爱好者“量身定做”个性化体育健身
活动方案。既包含青少年、成年人、老年
人等不同年龄健康人群的运动健身指南，
又有针对高血压、糖尿病等不同慢性病人
群的运动处方。一方面，通过运动能力测
试，可以全面评价个体的体育运动习惯、
身体形态、心肺功能等，精准地了解身体
的整体情况和导向指标情况。另一方面，
个人根据自身状况和健身要求，可以制定

个性化的运动指导方案。
值得一提的是，《指南》虽然只是一

本不到 100 页的小册子，但后台储备量
大。读者在阅读过程中，只需通过手机扫
一扫，就能观看到由武大靖、马龙、李
婷、张湘祥、雷声、傅园慧、王丽萍、高
凌、吴静钰、徐嘉余等奥运世界冠军示范
的127个标准动作小视频。

“这样做的目的，就是希望让奥运冠
军能够直接成为百姓的私人教练。当然，
体育健身动作示范者不只是奥运冠军，也
可以是我们身边的普通群众。普通的健身
群众经过专业指点，也可以做出非常标准
的动作，从而辐射更多人掌握科学健
身。”田野说。

运动误区亟待引导

近年来，运动健身成为大众新宠，也
“捧红”了一大批能够随时记录运动步数或
运动配速的社交和健身运动 APP。这样
的功能设计初衷是促进运动的乐趣，却也

让很多体育业余爱好者深陷其中不能自
拔。有网友就吐槽说，自己为了在朋友圈
中走路步数有一个比较靠前的排名，每天

“暴走”上下班，结果数周后膝盖疼痛难忍，
去医院检查才发现患了膝关节滑膜炎。

《指南》指出，我国体育活动在增强
国民体质、提高健康水平方面的作用尚未
充分发挥，距离健康中国的要求也还有较
大差距。一个佐证是，虽然我国经常参加
体育活动的人口逐年增加，但居民超重率
和肥胖率也在持续增加。从各类群体看，
青少年耐力、成年人肌肉力量与耐力、老
年人肌肉力量等指标的变化并不乐观；心
血管病、糖尿病等慢性非传染性疾病的发
病率也呈上升趋势。

对此，田野表示，全民健身目前面临的
一个瓶颈是，虽然大家普遍具备了体育锻
炼的意识，但是并不知道怎样去进行科学
锻炼。群众在运动过程中有很多盲区和误
区，亟待从国家层面发布权威的体育健身
活动指南，引导居民科学体育健身。

“比如现在‘马拉松热’，但并不是所有
人都适合马拉松。准备马拉松比赛，需要
有一个科学的准备周期和过程。在这一过
程中，需要有科学检测和指导；再比如，很
多人认为登山会引起膝关节损伤，实际上
这也是一种误区。有些人是因为盲目登山
造成膝关节损伤。这些都需要进行科学解
释和指导。”田野说。

如何推广科学健身

田野认为，从科学健身指导的角度来
讲，当前的一项重点工作，就是要在全国
范围内推广标准化的全民健身指南，使大
家通过各种渠道了解如何进行科学体育
锻炼。

“我们要利用现有运动健身教练、体
育社会指导员等相关资源，开展全国范围
内的体育健身培训。通过教练员、运动健
身指导师、康复师的宣传，使更多人能够
真正地利用 《指南》 来进行科学运动。”
田野说。

“游泳是一项非常好的运动项目，可以
健身、减肥，对于促进血液循环、提升心肺
功能等都有积极的作用。但是游泳也是一
项有危险的项目，一定要在保证生命安全
的前提下游泳。尤其对初学者来说，千万
不要在超过胸口水位的游泳池里游泳。”

《全民健身指南》首发式上，游泳世界冠军
傅园慧举例说。

业内人士指出，在全国范围内针对普
通大众的科学健身指导工作尚处在起步阶
段，当前，为每一位健身者开具运动处方还
存在一定难度。但是，借助“互联网+”方
式完全可以弥补目前的一些不足。

在田野看来，在全民健身公共服务体
系的建设和规划中，可以通过建立运动健
身科学指导平台，推广和倡导科学有效的
健身方式，引领科学健身潮流。

“平台建立以后，大家在运动过程中只
要通过连接互联网，平台就可以实时监控
大众百姓每一个人的锻炼情况。百姓在锻
炼过程当中有任何问题或困惑，都可以在
这个平台进行提问。借助‘互联网＋智能
设备’的方式，能够有效提升人们的健身质
量。”田野说。

☞ 《全民健身指南》不仅回答了为什么要锻炼的问题，还回答了大众十分关注的练什

么和怎样练的问题，能够指导不同年龄段人群有针对性地科学健身

□ 韩秉志

在湖北省兴山县

昭君村景区，83 岁的

陈家珍老人一家四代

六口，用一首独特的

兴山民歌引得在场游

客 纷 纷 驻 足 、拍 手

叫绝。

陈家珍老人演唱

的是被音乐界誉为“巴

楚古音活化石”的三音

歌，也被专家喻为“钢

琴缝里的音”。三音歌，

顾名思义，就是只有三

个音符。这种民歌音调

奇特，无法记谱，让人

不识音高、不辨调式、

不易歌唱。2006年，兴

山民歌经国务院批准

列入首批国家级非物

质文化遗产名录。
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右图 暑假期间，河南省郑州市的一些青少年

体能特训班吸引了不少中小学生参加。

新华社记者 李 安摄

下图 暑假期间，湖北省恩施土家族苗族自治

州宣恩县许多热爱篮球的孩子们选择加入暑期“篮

球营”。 宋 文摄

国枢这本《感官消费》，定稿前交我看看，希望提
提意见。

说实话，我提不出什么意见。因为，一看书名，
我就被吸引住了！仔细读下去，生动活泼，相当有
趣，没用多少时间，很快就已看完。

如果评价的话，我给出7个字：一本有意思的书。
一本书能够写得“有意思”，乍听好像比较简单，其

实很不简单！各位不妨到书店去看一看，摆出来那么
多书，有多少是称得上“有意思”的？有的书，书名看着
还行，打开一看，空泛乏味，言之无物，很快就放下了。

国枢这本书不然，写得很有意思。我读完以后，
有三点感受。

一是新颖。
一本书，如果立意不新，陈旧老套，哪怕笔走龙

蛇，写得天花乱坠，也没多少意思。《感官消费》的立
意非常新颖：消费就是感官的满足——真可谓“意料
之外，情理之中”。由此引申开来，将感官消费细分
为触觉、味觉、嗅觉、听觉、视觉等五种消费，再切入
进去，详细论述，自然就会柳暗花明，构筑一方全新
天地。过去，我好像还没有听说哪个经济学家是从
这个角度去研究消费问题的。此书能够找到这么一
个新颖、原创的角度，殊为不易。

二是有趣。
严格说来，国枢这本书，应该属于经济学理论一

类吧。但是，从头读到尾，一点不枯燥，还很吸引
人！什么原因呢？原因两条。其一，由于角度新颖，
一章一节，全是独家原创的东西，必然带给读者一种
阅读的新鲜感。其二，国枢的文字，自带一种生动活
泼。这是他多年养成的行文风格。过去，我与国枢
在《经济日报》共事多年，我这总编辑，大凡碰到重大
题材，总喜欢交给时任副总编辑的国枢去完成。我
晓得，只要交给他，最终总会弄得生动活泼，深受读
者欢迎的。

三是实用。
经济学理论是用以指导实践的。话虽如此说，

但真要指导实践，并非那么容易，因为，理论一般都比
较宏观、比较抽象，而实践碰到的往往是些微观、具象
的问题，硬把宏观往微观上套，不容易对得上号。《感
官消费》却不一样，它是从我们每个人都能切身体会
的五种感觉器官入手，进而阐释开来，所以，每一条都
非常具体，很容易理解，也很容易与实践对上号。

写到这里，突然想到一个问题，国枢这本《感官
消费》，哪些人会掏钱购买呢？我估计，大约是这么
两部分人吧，一是希望用《感官消费》理论指导自己
工作和生活实践的人。二是希望从《感官消费》的分
析和写作中学到一些治学和写作方法的人。

从第一部分人看，确实，《感官消费》有着较强的
实用性，其理论是可以用于指导实践的。书中最后
一章，便是理论对于实践的具体指导。比如，如何搞
旅游啦，如何开餐饮啦，如何造汽车啦，非常具体，相
当实用。这在一般经济理论书籍中，并不多见。尤
为可贵的是，《感官消费》理论还可以与个人的幸福
感、获得感联系起来，建议各位不妨认真读读，读完
之后，联系联系实际，看看能否增加自己的幸福感？

从第二部分人看，没错，《感官消费》这本书，从
构思、完善到成书，确实是有其独特方法在里面的。
国枢虽然在我面前还是小弟弟，毕竟已是年近七旬
的人了，但他至今仍然充满激情！在发现“消费就是
感官的满足”这一独特视角后，坚持不懈，努力寻找
各种方法，支持这一观点，丰富这一理论，并将其衍
生开来，洋洋洒洒，最终写成一部著作。一个吃了几
十年新闻饭的人，却写出一本经济学理论方面的
书！国枢这种循序渐进、深入挖掘、穷追不舍的治学
方法，以及他对文字的精益求精、反复推敲，值得读
者尤其是一些喜欢写作的年轻人学习。

国枢告诉我，《感官消费》从构思、写作到最后成
稿，前前后后，用时达18年之久，这让我吃了一惊！
国枢还告诉我，这是他从业几十年来花费心血最多
的一本书，他甚至把此书称作是与其新闻事业并列
的“人生又一件大事”。可见国枢对此书寄望之厚，
用情之深。

正因此，我衷心祝愿《感官消费》能够得到众多
读者的认可和喜爱。

我相信，一本有意思的书，是不会让读者失望的。
本文是作者为《感官消费——一门全新的经济消

费理论》（詹国枢著，工人出版社出版）写的序言


