
2021年11月2日 星期二 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com� �版式：谢敏智08 尚健康时
《全民健身计划（2021-2025 年）》 亮点解读 （五）

已经闭幕的东京残奥会共设
置了 22 个大项、 539 个小项， 而
东京奥运会共设置 33 个大项 ，
339 个小项。 残奥会小项多是因
为根据残疾类别、 借助器材和辅
助人员以及功能障碍的不同， 残
疾人比赛在健全人比赛规则的基
础上制定， 有特殊规则。 残疾人
参加体育比赛必须在医学功能分
级的监督定位下， 与残疾程度相
同或相似的运动员一起比赛。 目
前残疾人参加的主要运动项目有
田径、 游泳、 乒乓球、 轮椅篮球、
射击等与健全人相同的运动项目，
除此之外还有盲人门球这类特殊
运动项目。

残疾人体育运动具有特殊意
义。 首先， 体育运动对残疾人的
康复起着积极的作用， 肢体受损
后的残疾人如果停止体育运动 ，
会导致他们的运动器官和各系统
功能下降， 又进一步限制了残疾
人的身体活动， 在这种恶性循环
下， 残疾人的体质健康将低于普
通人， 更加影响他们的情绪， 不
利于生活和交往。 通过运动锻炼
可以改善身体各器官、 系统的功
能， 提高机能水平， 补偿残疾带
来的不便， 更重要的是， 运动可
以增强残疾人生活的信心和勇气。
尤其是在青少年时期， 身体发展
的可塑性很大， 体育运动可以避
免残疾部位肌肉萎缩和神经坏死，
使机体获得改善和发展， 即使难
以恢复肢体功能， 但其他部位功
能增强， 会产生一定的代偿作用。

北京奥运会后残疾人运动被
赋予 “平等、 共享和融合” “人
文、 人道和人权” 等新的核心内
涵， 残疾人社会运动取得初步发
展。 社会通过残疾人运动竞赛了
解残疾人、 认识残疾人， 形成科
学、 文明、 平等的残疾人观， 理
解 、 尊重 、 关心 、 帮助残疾人 ，

促进社会和谐稳定的发展。 残疾
人体育赛事的繁荣发展， 将在推
动残疾人身心健康 、 享受体育 、
实现融合发展、 展现生命价值方
面发挥标杆作用。

继 1987 年成立中国残疾人体
育协会之后， 中国弱智人体育协
会、 中国聋人体育协会及全国各
省、 自治区、 直辖市残疾人体育
协会也相继成立， 我国还成功举
办了五届全国残疾人运动会。 在
全球开展的残疾人奥运会、 特殊
奥运会、 聋人奥运会以及盲人运
动会及多项世界锦标赛上， 我国
残疾人运动员不畏艰难勇于拼搏，
获得了多枚金牌。

“残健融合” 是残疾人体育
追求的最终目标， 目前我国残疾
人体育在竞技体育、 群众体育和
学校体育各领域都呈现不同程度
的 “边缘生存” 状态。 为残疾人
提供融合的体育氛围、 体育环境，
使融合的体育活动既符合残疾人
的能力和需要， 又不致使他们体
会到有异于常人的隔离感， 让更
多残疾人参与运动 ， 融入生活 ，
让更多健全人通过体育平台了解
残疾人群体 ， 感悟人生的意义 。
这正是体育多元价值的生动体现，
虽然与胜负无关， 却能感悟生命
的尊严。

目前我国各省市开展了形式
多样的残健融合运动会， 例如城
市定向越野、 体育嘉年华、 趣味运
动会等等。 这类型的残健融合体育
活动不仅为残疾人朋友提供锻炼
身体的平台， 也构建起残健交流
的新平台， 让残疾人朋友在融合
运动中感受理解和包容， 给予他
们走出家门， 走向社会的力量。

公共健身无障碍设施是包括
残疾人在内所有社会成员在体育
参与过程中能够安全并方便使用
的一系列设施， 包括无障碍出行

设施、 公共设施、 无障碍信息设
施以及无障碍体育设施设备、 无
障碍体育器材、 体育参与辅助器
材和无障碍体育信息。

无障碍环境指的是一个既可
通行无阻而又易于接近的理想环
境， 包括物质环境、 信息和交流
的无障碍。

美国各种无障碍设施既有全
方位的布局， 又与建筑艺术协调
统一， 同时给残疾人、 老年人带
来了方便与安全， 堪称世界一流
水平。 新建道路和建筑物基本能
做到无障碍建设， 改造也能考虑
无障碍， 尤以残疾人居住的建筑
最为突出， 针对使用者的特殊要
求， 采取了更多措施， 包括建筑
设施的灵活调整等， 以使残疾人
通行安全和使用方便。

日本为残疾人、 老年人增设
的无障碍设施比较普及， 在一些
公共设施中， 尤其是商店， 是按
商业建筑面积大小实现不同等级
的无障碍设计 ， 建筑面积大于
1500 平方米的大中型商业建筑要
为残疾人、 老年人提供专用停车
场、 厕所、 电梯等设施。 在机场、
电力火车站、 电力火车以及道路
等地方和设备， 无障碍设施、 服
务也较为完善。

湖南省体育科学研究所
助理研究员、 硕士 肖瑶

骨质疏松对人体健康的危害非常
大， 其中最大的危害是导致骨折， 患
者骨折后的生活质量明显下降， 给家
庭和社会带来沉重的负担。 世界卫生
组织为关注骨质疏松疾病、 普及骨质
疏松知识， 将每年 10 月 20 日定为世
界骨质疏松日。

骨质疏松可发生于任何年龄， 但
多见于绝经后女性和老年男性。 青少
年是骨胳发育的关键时期， 大约 20
岁以前能获得 90%以上的骨密度， 30
岁骨量达到峰值， 随后随年龄增长而
下降。 今年 10 月 20 日， 中央电视台
新闻频道做了骨质疏松的专题报道。
节目中， 北京协和医院内分泌科副主
任李梅介绍说， 一些年轻人不爱运
动， 不爱晒太阳， 长期的抽烟 、 酗
酒， 不良的生活习惯都会损害骨胳健
康， 所以骨质疏松不是中老年人的专
属， 儿童、 青少年、 壮年都要保护骨
胳健康。

预防和治疗骨质疏松的主要目标
是改善骨髓生长发育， 维持骨量和骨
质量。 运动对骨骼系统有良好的刺激
作用， 可促进骨的代谢， 加快骨形成
和骨重建， 减少钙的流失， 维持或增
加骨量， 加强骨弹性。

为得到最佳的运动效果， 就要使
全身骨骼和肌肉得到锻炼。 可选择合
适的运动或运动组合， 如跑步、 球
类、 健身操、 广场舞等， 也可借助某
些健身器材如跑步机等进行有氧和无
氧力量抗阻训练。 对于骨质疏松患
者， 推荐规律的肌肉力量运动以及散
步、 慢跑、 太极拳、 瑜伽等较慢或中
等节奏的有氧运动， 以减少意外和骨
折的风险。

多项研究表明， 坚持体育锻炼的
人骨密度明显高于不运动的人。 发表
在 《骨与矿物研究》 杂志上的文章指
出， 喜爱娱乐运动的男孩和女孩与同
龄不爱运动的孩子相比， 骨矿物质总
量分别高出 9%和 17%。 发表于 《中
国康复理论与实践》 杂志上的一篇研
究指出， 练习太极拳至少一年、 每次
锻炼大于 1 小时且坚持锻炼， 可改善
绝经期后女性骨密度水平， 降低骨质
疏松患病率。

山东武城 王海军

加强体育锻炼
远离骨质疏松“残健融合” 让更多残疾人参与运动

� 《全民健身计划 （2021-2025 年）》 （以下简称“计划”） 主要任务提出， 加强对公共体育场馆开放
使用的评估督导， 优化场馆免费或低收费开放绩效管理方式， 加大场馆向残疾人开放的绩效考核力度。
支持举办各类残疾人体育赛事， 开展残健融合体育健身活动， 完善公共健身设施无障碍环境。


