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章纪聪向记者表示，近期参加了几次运动，
都觉得特别累，这次来做体质监测，就是想了解
一下自己的运动机能情况。他的监测结果显示，
心肺功能、血管机能、肌肉力量比值等方面总体
不错，但是骨密度显示较差。

按照数据比对，章纪聪的骨密度相当于五六
十岁人的正常值。由此，评定报告给出的“运动
处方”建议他尽量不要参加剧烈运动。“看来以后
要多补钙，多晒太阳了。”章纪聪表示，等锻炼一
段时间后，再来做个监测看看是否有变化。

记者采访中发现，前来监测的不少中老年市
民得分不错。69岁的徐孝昌得到81分，其中心
脏功能能力达到了优秀值。“我的健身方法就是
多走路，平时每天走一个小时以上。”徐孝昌觉得
自己的良好状态得益于此。另外一位李先生达
到了82分，他也是每天参加晨跑。“总的结果还
可以，不过监测显示腹部脂肪偏多，以后在饮食
方面要稍微控制一下。”李先生说。

俞女士姐妹俩两年前就来这里做过监测，这
次相约一起来，是想看看现在身体机能有什么变
化。她们的综合评定得分良好，一个75分，一个
80分。“我们平时都是早上走路，晚上跳广场舞，
一直保持锻炼，今天的结果还不错，和两年前差
不多。根据建议，爆发力、力量性练习不适合我
们，不过我们也不太会去做这种激烈运动。定期
监测挺好的，隔段时间我们还会来做。”

记者 戴斌 文/摄

本报讯（记者 邹鑫）昨晚，全国第二届青年运动
会在太原开幕。本届青运会竞赛项目涵盖了2020年
东京奥运会的全部项目和2022年北京冬奥会的绝大
部分项目，并增设了我国传统体育项目和跨界跨项选
材全能项目，共49个大项1868个小项，宁波健儿将
参加其中26个项目的比赛。

据记者了解，本届青运会是一次“高大全”的运动
会，从首届的26个比赛大项增加到49个，还特别设
置了众多符合青少年运动特点的跨界项目，并首次纳
入冬奥会项目，参赛运动员人数是首届的6倍，共有
5.8万名青年健儿亮相赛场。

1868个小项的数据也创下了一个纪录。其中，

竞技体育1445个小项、冰雪项目230个小项、群众体
育项目99个小项、全能项目94个小项。

本届青运会的另一个亮点是推出了多项改革措
施，如不再以城市为参赛单位，而是以各省（市、自治
区）内体校和俱乐部为参赛单位组成代表团。增设的
5个冬季项目分别是滑冰、滑雪、冰壶、冰球、冬季两
项，涵盖了北京冬奥会绝大部分项目。除此之外还增
设了中国传统体育项目，如龙舟、中国跤等。

我市运动员将参加体校组田径、体操、射击、小轮
车、马术、蹦床、游泳、摔跤、武术散打、跆拳道、拳击、
柔道、举重、攀岩、滑雪、冰壶、羽毛球、网球、皮划艇、
赛艇、帆船（板）、皮艇球22个项目和社会俱乐部组蹦

床、马术、篮球、跆拳道4个项目的比赛。
上届青运会宁波代表队夺得7金6银6铜，本届

的目标是超过8枚金牌。市体育局工作人员告诉记
者：“已经结束的项目中，宁波运动员在体校组比赛中
表现出色，尤其体操项目上更加突出，共有9枚金牌
入账。”据统计，我市选手在本届青运会体校组比赛中
已经获得14金22银24铜。

接下来，宁波代表团还有多个冲金点。市体育局
工作人员透露：“田径、射击、自行车、蹦床、羽毛球、网
球、赛艇、游泳、攀岩9个项目是我市重点冲金项目，
余依婷、曹云珠、顾权权、张雯雯等近30名选手是重
点冲金运动员。”

全国第二届青运会昨晚开幕
我市健儿参加26项比赛 已获14枚金牌超过预期

全民健身日做一次体质监测

开出“运动处方”让锻炼安全有效
在“8·8全民健身日”10周年之际，宁波市社会

体育指导中心于8月6日-9日为市民提供免费运动
风险评估测试，具体包括骨密度、体成分、心肺功能、
血管机能4个项目。“最近几年锻炼得少，从宁波晚
报上得知可以来这里免费做测试，就报了名。”24岁
的章纪聪在接受监测后直言“不虚此行”，“根本想不
到自己的骨密度测试结果这么差，接下来锻炼的时
候要注意不能太激烈了。”

体质监测给出“运动处方”

体质监测不同于医院的体检。比如在身体形态方
面，体质监测不仅要测量身高、坐高、体重、胸围、腰围、
臀围，还专门测量皮下脂肪的厚度；在身体机能方面，
不仅要测脉搏（心率）、血压、肺活量，还要通过台阶运
动来测定动态心率；在身体素质方面，则要根据不同年
龄段的人的情况，从立定跳远、网球掷远、坐位体前屈、
10米折返跑、走平衡木、双脚连续跳、握力、背力、纵
跳、俯卧撑、一分钟仰卧起坐、闭眼单脚站立、选择灯光
反应时等项目中选择部分进行测试。

通过人体成分分析、骨密度测试、心肺耐力测试等，
可以充分了解自己的身体机能，知道该怎样专业地达到
控制体重、减脂、肌肉训练和营养平衡。社体中心此次
推出了几项简便易行的监测项目，在完成之后为每个参
加者出具一份综合的体质评定报告，然后给出不同的

“运动处方”，即适合每个人的运动锻炼指导方案和饮食
营养建议，让测试者可以更有针对性地锻炼。

要了解自己的身体机能

市民在接受体质监测

福彩开奖信息
双色球 第2019092期：
09 17 27 28 32 33 08
3D 第2019213期：2 4 5
15选5 第2019213期：07 10 12 13 15

体彩开奖信息
20选5第19213期：03 09 12 18 19
排列5第19213期：7 2 8 6 2

（均以公证开奖结果为准）


