
□本报记者 黄葵 王香阑 周美玉

�前不久， 国家体育总局发布了 《2014年全民健身活动状况调查公报》， 其中30至39岁年
龄组经常参加体育锻炼的人仅为12.4％， 在采访中， 不少人表示自己 “中枪了”， 为什么
30+人群抽不出时间来锻炼？ 专家对此又有何建议？
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“由于环境因素 ， 我从小在
校园里长大， 接触到篮球、 乒乓
球、 羽毛球等球类活动， 这些爱
好伴随我近二十年， 收益匪浅。
可以说， 体育是照亮我生命的明
灯 ， 它是我健康快乐之源泉 ！”
在一家文化传媒公司工作的王雪
向记者表达了对体育的酷爱之
情。

王雪告诉记者， 大球小球都
算上， 球类是她的最爱。 不论是
有什么烦恼， 有什么焦虑， 只要
走进球场， 一切一切的不愉快都
会烟消云散。 早在2003年非典泛
滥之时 ， 王雪就组织亲友去公
园、 去球场锻炼身体， 参与的人
数有二三十人， 经常是两支球队
同时活动。 一支是男子青壮年为
主的足球队， 另一支是女性、 老
年人为主的排球队， 用球是软式
排球， 不容易伤着手。

对于第一次打软式排球的人
来说， 需要找手感和球的落点，
发球十分关键， 发得好可以直接
得分； 另外就是打配合， 有个好
的二传， 传球到位， 进攻手跳起

扣球， “扣中得分， 那感觉自己
就是明星， 超级爽啊！” 由于是
软式排球， 球内是海绵填充物，
因此， 球打到人也没啥伤害， 老
人和孩子都非常喜欢， 每天都盼
着周末去打球。 家庭球赛就像一
个party,大家一起欢乐 ， 一起出
汗 ， 一起聚餐 ， 感觉真的非常
好！

那足球场可就是另一番景色
了 ！ 这里一般是清一色的男同
胞 ， 但偶尔也会有女士来起起
哄， 王雪就属于这类全才， 只要
是球类， 没有她不爱玩的。 王雪
说： “我和男士们一起踢球， 也
不觉得自己弱势， 倒觉得有些男
士， 脚下有点磨叽， 让人着急。”
王雪说： “我老公球踢得不错，
女儿文文静静的也喜欢上了足
球， 那一招一式有模有样的。 后
来女儿进了大学， 还当起了学生
会的体育部长， 并亲手组织了一
支外文系女子足球队呢！”

王雪聊起体育锻炼就眉飞色
舞。 记者问她： “你喜欢的球类
有多少种啊 ？ 哪种球类水平最

高？” 王雪坦言： “玩球的种类
可就太多了！ 我反着说吧， 像那
些冷僻的球我不玩 ， 比如曲棍
球、 冰球、 水球我没机会玩， 有
点群众基础的球我都玩， 包括网
球和棒球等等。 球类给我带来了
太多太多的快乐！”

王雪在中学曾是校篮球的后
卫， 工作后是行业网球队的一名
队员， 在全国性行业内网球比赛
中拿过混双亚军 ， 女单前6名 ；
代表所在单位取得过乒乓球团体
冠军， 羽毛球单打前6名， 踢毽
比赛第2-3名， 可以说王雪的运
动天赋真是棒棒的， 令人刮目相
看。

面对 “30-39岁人群经常参
加体育锻炼仅有12.4%” 这条新
闻， 王雪自豪地说： “我没有中
枪 ， 我属于这12.4%的经常参加
体育锻炼人群， 多年经常锻炼的
结果就是很少生病， 近20年没怎
么去过医院， 医疗费花得很少。
经常锻炼的人 ， 大多数热情开
朗、 性格随和、 亲和力强， 浑身
都是正能量！”
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“您说的30-39岁人群经常
参加体育锻炼仅有12.4%这条新
闻我还真看过， 当时就想自己没
在这范围内啊， 而且跟我类似的
人还真多。” 初见晓雯， 记者刚
介绍完采访内容， 她就迫不及待
地说起来。

晓雯今年33岁， 大学毕业后
做了一名职业律师。 开始是做劳
动争议方面的诉讼， 后来转到一
家金融律所做上市业务， 跟着经
理全国各地跑 。 她告诉记者 ：
“这时我才知道什么叫忙 ： 上午
刚开完会， 中午提着行李就得往
机场赶； 这边还在回北京的路上
呢， 公司那边已经把出差的机票
订好了。 您说说， 我都忙成这样
了， 哪还有时间锻炼？”

她忽然想起了什么，又说道：
“也不能说我一点没锻炼。我有点
小洁癖， 每次出差都得带上自己
的床单、被单和拖鞋什么的，所以
行李箱很大， 我拖着这么大的一
个箱子到处跑，也很费体力的。”

看记者一脸疑惑的神情， 晓
雯解释道 ： “我在网上查了一
下， 体育锻炼是指人们根据身体
需要进行自我选择， 运用各种体
育手段并结合自然力和卫生措
施， 以发展身体、 增进健康、 增
强体质、 娱乐身心为目的的身体
活动过程。 所以， 每个人要根据
自身的具体情况来进行体育锻

炼。 那些公园里的大爷大妈们都
退休了， 他们空闲时间多， 当然
可以变着花样地锻炼了 ， 我们
30-39岁年龄段的人群就不同了，
在单位里， 上有老板盯着业绩，
下有刚入职的员工盯着我们的位
置， 不全身心地努力工作， 说不
定哪天就会丢饭碗。”

参加体育锻炼可以使身体更
健康， 不是更有利于工作吗？ 对
这个问题， 晓雯的答复是： “我
明白这个道理。 以前我曾去健身
房锻炼过， 跑步后出一身汗确实
很舒服， 可我转到这家律所后，
附近没有健身房， 去原来那家路
上需要一两个小时 ， 实在不划
算 。 你看 ， 花几千元办的会员
卡， 只能这么闲着。” 说着， 她
拿出一张健身会所的会员卡。

记者问她： “那你就继续这
种状态吗？” 晓雯想了想， 说道：
“我们部门经理快升职了， 他空
下来的这个职位有几个人选， 相
对来说我机会最大。 这个时候我
可不能掉链子， 再拼拼吧， 一旦
升职， 以后参加锻炼的机会多着
呢。 有句话说得好： 今天工作不
努力， 明天努力找工作。 我是个
女的， 以后要结婚、 生小孩， 咱
能拼的不就是这么几年吗？ 趁着
现在身体还行， 应该把工作放第
一位， 以后有时间了再把这缺的
锻炼补上来。”

目前工作排首位 以后有时间了再补锻炼
34岁女律师：

今年36岁的张谦毕业后就在
北京漂泊， 经过多年打拼， 现在
经营着一家有30多名职工的企
业。 提到体育锻炼， 张谦苦笑着
说 ： “哪有时间啊 ， 每天一睁
眼， 就思考着业务怎么做， 毕竟
有30多个人的工资要发呢。”

说到体育项目， 张谦喜欢的
种类很多。 “羽毛球， 我单打很
厉害 ， 在大学里获得过年级冠
军。 乒乓球也能打两下子， 台球
的球技也可以。” 提到现在的体
育活动， 张谦苦笑着说： “也就
是游泳， 还是带着儿子一起， 在
泳池里都得看着孩子， 真正游起
来的时间也很短。 这也不能叫做
游泳 ， 也就算是 ‘戏水 ’ 吧 。”
一方面是要经营公司， 另一方面
是因为孩子， 把张谦两口子的时
间占满了 。 俩人没有孩子的时
候， 还经常约着朋友一起打球、
爬山。 “忙碌了一周， 锻炼身体
出出汗 ， 特别舒服 。” 张谦说 ：
“而现在的情况是平日上班， 晚
上陪孩子， 周末还得送孩子参加
各种课外班， 几乎没有了私人时
间。” 看着日渐发福的身体， 张

谦也比较苦恼。 “上大学的时候
还是腹肌八块 ， 现在就剩一块
了。” 他自嘲地说。 平时， 公司
办公室也会组织一些文体活动，
“也就是周末爬山， 或者到农家
乐吃个饭之类的。 打个球赛也打
不起来， 感觉现在年轻人参与体
育运动的时间很少， 可能是工作
时间比较紧张的原因。” 张谦分
析。

为了让大家多锻炼一下身
体， 张谦在公司放了一个乒乓球
台子， 午休的时候大家能一起打
一会儿球。近期，还更新了会议室
的桌子 ，“买的那种一面是会议
桌 ， 翻过来另一面能当台球桌
的。 ”公司场地有限，为了职工能
多运动一下，张谦也是费尽心思。

进行体育锻炼的好处很多，
张谦也明白这个道理。 “能够调
节人体紧张情绪的作用， 恢复体
力和精力， 让疲劳的身体得到积
极的休息， 才会更加精力充沛。
道理都懂， 但是真做不到经常去
锻 炼 身 体 。 ” 张 谦 无 奈 地 说 ：
“一方面是没时间， 另一方面也
是心累， 没心情。”

北京市马术运动协会副主
席、 东城区体育局副局长马力指
出， 30至39岁是人生压力最大的
阶段， 这个阶段如不进行体育锻
炼就会慢慢出现郁闷、 压抑、 憋
屈、 不如意、 发无名火等现象，
在这种状态下人体生理上就会分
泌一种毒素即祛甲肾上腺素，会
导致人的过早衰老，皮肤发暗，思
维缓慢，反应迟钝，最后就是恶性
循环；反之，如果经常参加体育锻
炼，就会把压力释放出去，得到更
多的快乐，在这种状态下，人体就
会分泌脑内吗啡， 能够使人大脑
细胞返老还童，思维敏捷，反应迅

速，最后形成良性循环。
马力强调， 运动是一个循序

渐进的过程， 平时要把锻炼当成
一件事来对待， 每周最少要有三
次以上的有氧锻炼 ， 让自己出
汗， 通过出汗来排出体内毒素。
如果没时间锻炼身体的话， 以后
一定会有时间来生病。 每天进行
体育锻炼， 就是在为自己的健康
银行储值， 那种先忙事业， 今后
再补充锻炼的观点也是不对的，
就和吃饭一样， 今天两顿不吃，
明天难道要吃五顿饭吗？ 总而言
之， 体育锻炼要形成习惯， 循序
渐进并持之以恒。

马力说， 对于健康的认识，
世界上有两种人， 糊涂人和聪明
人， 糊涂人的一生是： 挣钱---
攒钱---等病---看病---花钱
治病---靠药维持生命---最后
是痛苦而终， 一句话就是： 为钱
生、 为钱死、 为钱奔波一辈子，
吃钱亏、 上钱当、 最后死在钱身
上； 聪明人的一生是： 挣钱---
花钱---锻炼/健身---享受和
品味生活---提高生活质量---
健康长寿---最后是无疾而终，
一句话就是： 个人不受罪， 家人
不受累， 国家省药费， 和谐全社
会。

爱锻炼没中枪 近20年基本没去过医院
38岁文化传媒公司职员：

经常参加体育锻炼的定义： 将每周参加体育锻
炼频度3次及以上， 每次体育锻炼持续时间30分钟及
以上， 每次体育锻炼的运动强度达到中等及以上的
人， 称为经常参加体育锻炼的人。

忙得没有私人时间 眼看身体发福却没办法
36岁私企老板：

建议把锻炼当成一件事儿来干
东城区体育局副局长马力：

小链接：

何为“经常参加体育锻炼”？

工作放首位 锻炼靠后排


