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近日，姚明提的建议上了

热搜。3月6日，全国人大代表

姚明建议动员未成年人开展息

屏 24 小时行动，让更多青少年

走向运动场、贴近大自然，成长

为身心和意志品格都健康的下

一代。

当下的青少年，是被电子

产品环绕的一代，过度依赖电

子产品已成为不容忽视的社会

问题。长时间盯着屏幕不仅

导致视力下降，还可能引发睡

眠障碍、心理问题等一系列健

康危机。姚明在发言中提到

的“四小”问题，即“小胖墩”

“小眼镜”“小豆芽”“小焦虑”，

“不仅是青少年成长的个体困

境，更是关乎民族未来的系统

性挑战”。

“息屏24小时行动”正是针

对这一现状开出的一剂良药。

通过暂时远离电子产品，青少

年可以有更多时间参与户外活

动，锻炼身体，提高身体素质。

同时，这一行动也有助于改善

睡眠质量，减少心理问题，为青

少年的身心健康打下坚实的基

础。参与户外活动也是锻炼青

少年意志力和毅力的有效途

径。在“息屏24小时行动”的推

动下，青少年将有更多机会走

出舒适区，面对自然和运动的

挑战。通过不断克服困难、挑

战自我，让青少年意识到自己

在现实生活中的责任与担当，

培养他们的责任感和使命感。

“息屏 24 小时”行动的意

义在于，通过引导青少年主动

接触运动、自然和真实社交，

重塑青少年的真实世界。在

运动场上，青少年可以锻炼体

魄、培养意志；在大自然中，他

们能够陶冶情操、开阔视野，

这些都是电子屏幕无法替代

的宝贵经历。

“息屏 24 小时”是一个提

示，也是一次警醒。对于青少

年生活“虚实平衡”的问题，全

社会有必要重视起来。家长应

该以身作则，减少自己使用电

子产品的时间，并引导孩子积

极参与户外活动。学校可以组

织丰富多彩的体育活动和社交

活动，为学生提供更多锻炼和

交流机会。社会应该加强对未

成年人使用电子产品的监管和

引导，营造健康、积极的成长环

境，让青少年在真实世界体验

更多、收获更多。 （陆英健）

以运动重塑
青少年的真实世界

记者观察

卫健委表示将开启三年行动

据统计，全国成年人超重

肥胖率超过 50%，浙江的比例

也 高 达 47.6%、超 过 2400 万

人。超重、肥胖会导致慢性病

发生的风险增加，是高血压、糖

尿病、高血脂、心脑血管疾病、

部分癌症等慢性病和重大疾病

发生的重大健康隐患，已成为

重大的公共卫生问题。国家卫

生健康委员会相关负责人表

示，将实施“体重管理年”3年

行动，普及健康生活方式。

雷海潮表示，有关慢性病

防控和体重管理，要注重防

治结合，提供个性化服务，这

就需要专业医生和专业医疗

机构的帮助。国家卫健委将

引导医疗卫生机构设立体重

门诊，为受体重问题困扰的居

民提供良好的专业咨询环境

和平台。相信大家在自己的

努力和专业机构人员的帮助

下，能够更好地管好体重，健

康生活。

浙江深化体卫融合成特色

在控脂减重的过程中，体

育运动是不可或缺的一环。去

年10月，我省就紧跟国家脚步

制定印发《浙江省“体重管理

年”活动实施方案（2024—2026
年）》。其中，“深化体卫融合，

提供科学健身指导”成为这份

方案的标志性特色。

2024年，拱墅区康桥街道

完成了“好社区”运动健康中心

试点建设，创新“医疗+运动”

双中心模式，为不少群众提供

家门口的科学健身指导服务，

也让辖区内不少肥胖人群有

了实现健康减重好去处。康

桥中心运动健康门诊医生刘

海霞非常认可需要根据患者

情况提供个性化服务，她表

示，运动锻炼是减重的好方式

不假，但针对不同人群，以同

样的运动处方去处理，最终结

果肯定不尽如人意。不仅如

此，对于肥胖人群来说，脂肪增

多不仅造成体重的加剧，更有

可能造成一些慢性病的潜伏。

“我们首先对减重者进行基础

体征测评、中医体质辨识检测、

体适能检测，了解身体状况，再

根据个人综合体测数据、生活

习惯、既往病史等，制订个性化

减重处方。”

衢州市运动促进健康中心

构建集“筛查（Screening）-评估

（Assessment）-干 预（Interven⁃
tion）-管理（Management）-优

化（Optimization）”于 一 体 的

“S-A-I-M-O”五维健康管理

模式,护航全民健康。2024年，

衢州市运动促进健康中心共开

展3期“燃烧卡路里”集中运动

干预活动，每期历时 2 个月。

活动采用每周 2次、每次 40分

钟的“线下+线上”的教学、训

练模式，线下直接参与 80人，

线上运动打卡 5000余人，97%
以上的参与者身体素质得到了

显著提升。

作为首批国家社区运动健

康中心，嘉兴创新“筛、测、评、

导、练”业务流程，首创并实施

了“健身运动建议”与“医疗运

动处方”双链路数字服务闭环

的社区新模式，此外建立“政企

社医”四维联动机制，建推动政

企多元生态协作。据统计，目

前已累计开出医疗运动处方及

健身运动建议超过2800份，累

计有超 1.3万人次参与了处方

或建议的执行，体重管理项目

实践过程中共选取了500例高

血压样本人群，他们在经过一

段时间的锻炼后，收缩压的变

化结果显示，有超过一半（约

61%）的参检人员血压上压有

所下降或保持不变。

“从实践效果来看，通过体

卫融合，是推动体重健康过程

中的有效手段。”浙江省体育科

学研究所主任薛亮表示，浙江

以体育为主要阵地，在疾病预

防控制，尤其是在体重管理的

前端上，取得了积极实践效

果。今年，浙江计划通过体卫

融合运动健康人才培养体重管

理专项培训，推进人才团队建

设，从理论实践两方面着手，预

计培养孵化相关专业人才 400
名，构建标识度较高的体卫融

合浙江实践。

国家卫健委出手了，你还不减重？

浙江用体卫融合助你一臂之力
本报记者 谢嘉伟

日前，十四

届全国人

大三次会议举行记

者会，国家卫生健

康委员会主任雷海

潮表示，将持续推

进 体 重 管 理 年 行

动，普及健康生活

方式。
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