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《全民健身计划（2021-2025 年）》 亮点解读 （六）

国民体质监测是国家为
系统掌握国民体质状况， 以
抽样调查的方式， 按照国家
颁布的国民体质监测指标，
在全国范围内定期对监测对
象进行统一测试和对监测数
据进行分析研究的工作。 国
民体质监测的项目包括形态
指标 （身高、 体重、 胸腰围
度、 体脂率等）、 机能指标
（脉搏、 血压、 肺活量、 有
氧能力等） 和素质指标 （力
量、 速度、 柔韧、 反应、 协
调能力等） 三个方面。 国民
体质监测结果已经成为制定
和评估全民健身计划实施效
果、 评价健康中国建设成效
的重要指标和数据来源。 普
通群众也能通过个人监测报
告了解到自身的体质状况，
并以此为根据来制定相应运
动的计划， 来提升自身体质
水平。

《国家体育锻炼标准》
是一套以检验公民体育锻炼
效果 、 评价身体素质为目

的， 以测验达标
为手段的评价体
系 。 它 包 括 力
量 、 速 度 、 耐
力、 灵敏、 柔韧
5 类身体素质测
验项目， 涵盖了
6 岁～69 岁人群。
检测项目主要有
短跑、 长跑、 往
返 跑 、 掷 实 心
球、 绕杆跑、 坐
位体前屈、 立定
跳远 、 跳绳等 。
各个项目会设定

相应的评级标准 ， 分为优
秀、 良好、 及格和不及格四
个等次， 对积极参与 《锻炼
标准》 测验活动并取得良好
成绩的受测者， 会颁发相应
的奖章或证书。 现阶段我国
国家体育锻炼标准的达标测
试活动主要在学生群体中开
展， 社会人群参与程度相对
较低。 下一阶段， 相关政府
部门要加强引导宣传， 鼓励
更多人群参与国家体育锻炼
标准达标测试， 激发人民群
众参加体育锻炼的积极性和
主动性。

全民健身活动状况调查
制度是为了及时了解我国群
众体育发展的现状及国民参
加体育锻炼的基本情况而开
展的调查活动。 通过对 3～6
周岁幼儿、 7～19 周岁儿童
青少年和 20 周岁及以上城
乡居民进行调查， 获得能够
反映全国全民健身活动状况
的最新数据， 系统掌握与分
析研究国民参加体育健身活

动的行为， 为科学决策， 特
别是 《全民健身计划》 的总
结评估和研究制定提供数据
支持。 普通群众可以通过调
查活动反映自己的健身需
求， 为公共体育事业的发展
建言献策。

随着移动互联网的发展
以及手机短视频的兴起， 越
来越多的体育博主开始在各
大互联网平台上开设自媒体
账号， 线上科普运动与健康
知识。 部分高校与医院也积
极邀请专家学者为学生和群
众们免费讲课， 介绍最前沿
的体育科技发展动向。 中国
体育科学学会与中国知网共
同举办的 “中国体育科学大
讲堂” 在线直播讲座活动，
通过邀请权威专家开展专题
讲座， 分享他们在各领域的
研究成果， 启发了广大群众
对体育科学的新认识。

为了让更多观众了解全
民健身常识、 普及全民健身
运动， 国家体育总局群体司
举办的全民健身志愿服务品
牌活动暨优秀全民健身志愿
者征集活动中， 涌现了一大
批优秀的全民健身志愿服务
组织。 例如河南省的 “乒协
志愿者服务队创品牌服务”、
江西的 “上饶走路健身舞”
等。 广大人民群众不仅可以
参与志愿组织开展的全民健
身活动， 也能亲自参加全民
健身志愿服务组织， 为体育
公益事业出一份力， 助力全
民健身。

湖南省体育科学研究所
运动人体科学硕士 张淼

提升科学健身指导服务水平
《全民健身计划 （2021-2025 年）》 （以下简称“计划”） 主要任务提出， 提

升科学健身指导服务水平。 落实国民体质监测、 国家体育锻炼标准和全民健身活
动状况调查制度。 开设线上科学健身大讲堂。 鼓励体育明星等体育专业技术人才
参加健身科普活动。 征集推广体育科普作品， 促进科学健身知识、 方法的研究和
普及。 弘扬全民健身志愿服务精神， 开展线上线下志愿服务， 推出具有地方特色
的全民健身志愿服务项目， 打造全民健身志愿服务品牌。

热玛吉护肤原理是什么？

热玛吉的原理是利用射频深入真皮层， 通过加
热直接收紧胶原纤维， 刺激真皮的成纤维细胞， 促
使其启动创伤修复和超量恢复机制， 从而使成纤维
细胞增殖， 并通过其后续的作用起到 “紧致皮肤”
的效果。 简单而言， 就是机器通过把电能转化为热
能， 在脸上 “烫” 一圈， 让皮肤更紧致一些。

热玛吉属于医疗美容， 必须严格规范操作

热玛吉的原理是能量释放， 能量选择有误、 操
作部位不当、 操作头贴合不均匀等都有可能导致皮
肤被烫伤， 因此热玛吉属于医疗美容范畴。

就以上热玛吉消费者的案例， 如果烫伤仅在表
皮， 通过积极治疗是可以恢复的。 但若因操作不当，
给皮下组织的肌肉、 神经、 筋膜造成不可逆的损伤，
那真会让人追悔莫及。

按照我国 《医疗美容服务管理办法》 明确规定，
开展医疗美容的机构必须取得 《设置医疗机构批准
书》 和 《医疗机构执业许可证》， 负责实施医疗美容
项目的医师、 护士也必须要有相应的执业资格。

值得注意的是， 热玛吉等医美项目在治疗时会
破坏皮肤屏障， 可能会导致皮肤敏感、 遗留色素沉
着等问题， 因此， 后期要积极进行皮肤屏障的修复
治疗， 还要严格防晒以减少色素生成。 市民朋友在
追求美的同时也要保持一颗清醒的头脑， 理性对待
医美项目， 科学美容。

长沙市第三医院皮肤科
副主任医师 张碧红
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据央视财经 10 月 30 日报道， 去年
10 月， 上海的马女士花了一万多元在一
家医疗美容机构做了眼部热玛吉美容项
目， 没想到出现了红肿和水泡， 新闻一出
很快上了热搜。 无独有偶， 几个月前 47
岁的陈女士心急火燎来到长沙市第三医院
皮肤科求助， 也是因为做热玛吉被烫出几
个泡， 最终被认定为“浅 II 度烫伤”。 近
几年来， 一款名为热玛吉的医美项目被塑
造成可以让人“逆龄生长” 的“驻颜法
宝”， 受到了广大爱美人士的追捧。 那么，
关于它的美容真相到底如何呢？


