
责编 刘学勤 美编邱巍 校对江婧

健康12
2025年9月10日 星期三

全国锻炼率大PK
最爱运动的省份是哪里

人们常说生命在于运动，减
重需要迈开腿行动！

包括运动在内的各种身体活
动，不仅可以消耗能量利于控制
体重，而且可以产生一系列代谢
有益分子，对抑制进食和增强人
体能量消耗有额外益处。同时，
身体活动还能增加肌肉力量和肌
肉含量，减少脂肪堆积。

不过各地民众锻炼活动情
况，目前不尽相同。

通常每周至少一天业余参与
中等强度或以上锻炼，且当天锻
炼持续至少10分钟的人在人群
中所占的比例称为锻炼率。把锻
炼率按照由低到高排序分为5等
份，每1等份作为1个等级，等级
越高，该地锻炼人群所占比率就
越高。从全国锻炼率分布地图的
统计中可以看出，京津地区和东
部到南部沿海地区锻炼率比较
高，而对于其他地区来说，在保持
运动这一个好习惯面前，潜力十
足，需要加油了。找一个运动搭
子，一起动起来吧！

对于锻炼率不足以及肥胖率

相对较高地区的朋友，我们根据
未来一周降水、高温、大风、雾霾
等气象因素，制定了运动天气日
历。

未来这一周，全国天气差异
明显，请大家根据所在地区天气
情况，合理安排运动，保持健康生
活。其中，华北地区天气较好，北
京、河北等地适宜户外运动，白天
气温偏高，建议运动时及时补充
水分。昼夜温差加大，早晚外出
运动注意添衣保暖。

东北地区、内蒙古中东部及
华北南部地区本周周中可能受降
水天气影响，外出注意避雨防滑，
建议在室内进行运动。沈阳、呼
和浩特等地周末天气逐渐转好，
适宜户外散步、慢跑等，运动时注
意避风防晒。四川东北部、重庆
北部、陕西南部、湖北西部和东北
部、河南中北部、安徽中北部、江
苏大部等地部分地区有分散性大
雨，局地暴雨。10日至11日，西
藏南部、西北地区东部、黄淮西
部、西南地区东部和南部、江南北
部和东部、广西西南部等地部分
地区有中到大雨，辽东半岛等地
的部分地区有4～5级风。建议
降水和大风天气时转为室内运

动，大家可以借助健身器械保持
锻炼，运动过程中请及时补充水
分，维持身体水分平衡。

华南中南部、云南大部、贵州
自东向西先后有大到暴雨。华南
及南海海域受台风“塔巴”影响，
将有强降雨和大风天气。台风天
气请尽量减少户外活动，密切关
注天气预警信息，确保自身安全。

一尺一称一日历
做自己健康的第一责任人

肥胖绝不仅仅是发福的身
材，肥胖是多种慢性病的重要危
险因素，它与高血压、糖尿病、高
血脂、心脑血管疾病等密切相关，
会对身体几乎所有的器官系统造
成严重的危害。世界卫生组织已
明确将肥胖定义为全球最大的慢
性健康问题之一。这也就是为什
么我们需要重视肥胖的重要原
因。

好在，随着国家的支持，“体
重管理年”活动的推进，全民健康
生活方式月的开展，已经有越来
越多的人意识到减重的重要性，
以及它的复杂性。减重的路上你
并不孤单！

减重迈开腿，管住嘴！此前，
国家卫健委就发布《成人肥胖食
养指南（2024年版）》。这份国家
制定的食谱，细化到了全国不同
地区的食谱示例，备注了食谱的

“总能量”。可以说，这是手把手
教你科学减重。

九月的“全民健康生活方式

月”开展，“减油、减盐、减糖”的理
念不断在推广。酒店、餐馆、学校
和单位食堂等餐饮单位和场所也
在推行营养标签制度，提高公众
对食物热量的认知和科学选择。

在很多地方，医院已经开设
了减重门诊。在我们身边，无论
是城市还是农村，骑行道、步行
友好道路在设计，越来越多的运
动场所和运动设施在普及。无
论是撸铁还是有氧运动，无论是
晨练或者是夜跑，无论在健身房
还是在公园，健身的氛围愈发浓
厚……

而对于我们来说，自己是健
康的第一责任人。一个体重秤、
一把能测腰围的尺，一本记录体
重的日历打卡本，就能帮助我们
了解自己的体重状况。咱们可以
把“管好体重”当成个人和家里
的生活新习惯，做好“三知一管”，
也就是清楚什么样的体重算健
康，留意自己体重有没有变化，知
道怎么科学调整体重，照着这些
方法好好管理自己的体重。

道阻且长，行则将至；行而不
辍，未来可期。减重是一种健康
的生活习惯，需要你一直保持。
运动不是一件简单的事情，它需
要你的毅力和耐力。但相信有政
府、医院、社区到个人的联动发
力，肥胖的局面就会改变。

减重，你不是一个人在战
斗！减重，我们一起努力！

综合中国天气网、中国疾控
中心官网报道

动起来！做自己健康的第一责任人

全国锻炼率分布地图首发
肥胖是超高的体重？或者发福的身材？不！外观体型的展现，或者一串具体的数

字，都只是肥胖的表现。过去的20年间，我国超重率、肥胖率，以及相关慢性病的患病

率迅速攀升。数据显示，我国成人超重肥胖率已达50.7%，青少年肥胖率15年增长12

倍，每年因肥胖导致的直接医疗费用超2400亿元。这些惊人的数字告诉我们，国家级

减重行动刻不容缓。

9月是“全民健康生活方式月”，中国天气网联合中国疾病预防控制中心慢性非传

染性疾病预防控制中心，共同推出全国锻炼率分布地图，一起聊聊运动与减重这件事。

未来一周全国天气差异明显，请大家根据所在地区天气情况合理安排运动。


