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健康提示

健身达人刘畊宏健身达人刘畊宏：：

让身体在锻炼中保持活力让身体在锻炼中保持活力
■中国城市报记者 王 楠

近年来， 随着大健康理念
的普及，人们的健康意识逐渐
提高，越来越多的人选择多种
多样的方式，随时随地健身强
体。这中间，网络视频及直播
起到了显著作用，如视频跳操
等形式，帮助不少人收获健身
锻炼新方式。一批健身主播也
因此崭露头角，受到人们的关
注和喜爱。说到这，就不得不
提起“全民健身教练”刘畊宏。

日前，中国城市报记者采
访刘畊宏，了解他的健身理念。
同时，刘畊宏也向大家分享了
一些减肥健身的要点和重点。

短期减重方法存在风险

2022 年，刘畊宏以自创的
《本草纲目》版“毽子操”进入网
友视野——他拉上妻子与丈母
娘，每周五天网络直播带“粉
丝”90 分钟“暴汗燃脂”。提起
那段时间的火爆“出圈”，刘畊
宏笑称自己进入健身直播圈
实属误打误撞。他原本学的是
音乐、戏剧和舞蹈，在演艺界里
既是演员又是歌手，甚至还涉
足电影制作，担任制片人。而
健身，则是他长期坚持的一个
爱好。

刘畊宏认为，作为演艺界
的公众人物，有责任用自己的
行动去影响他人。由于经常被
人称赞“人到中年却还保持着
20 多岁的体态”，使刘畊宏意
识到，可以从健身锻炼出发，去
激励和带动更多人。然而，经
过一段时间的尝试后，他发现，
单纯地讲述健身知识，并不能
有效地激发别人的健身热情。

“健身并不是单纯教出来的，而
是一个需要共同参与、一起享
受的过程。”于是，他选择通过
跳操这种方式，带动身边的朋
友跟着跳。随后，他又将这种
健身方式拓展到了网络平台，
让更多人加入到健康、快乐的
锻炼行列中来。

随着线上健身直播赛道趋
于细分化，刘畊宏也在这个过
程中，对健身直播有了更加深
入的理解和思考。他意识到，
重量并不是衡量身体健康程度
和体重管理成效的标准，很多
人可能会因为短期的减重效果
而误入歧途。“我也帮很多演艺
明星实现过短期内的减重目
标。但我认为，这些短期减重
的方法只是权宜之计，并不能
长期依赖。真正的健康减重需
要长期的生活方式调整，包括
合理的饮食、规律的运动和良
好的作息习惯。”刘畊宏说，“特
别是对普通人来说，极度减重
的方法并不适用，因为受伤风
险会更高，所需的专业度也更
强。若想拥有真正的健康好身
材，需构建良好的生活方式，其
中包括养成适合自己的运动习
惯，让身体在锻炼中保持活力；
遵循合理膳食原则，为身体提
供均衡营养；维持正常作息，确
保身体充分休息。”

调整好心态以减少焦虑

自 2024 年 6 月，国家卫生
健康委会同多部门联合启动为
期三年的“体重管理年”行动
后，“体重管理”迅速成为全民
关注的热点话题。年底，国家
卫生健康委发布了《体重管理
指导原则（2024 年版）》，其中

提到，若成人、儿童体重递增趋
势得不到有效遏制，2030 年我
国成人、儿童超重肥胖率将分
别 达 到 70.5% 和 31.8%，农 村
地区成人超重率和肥胖率将超
过城市地区。

国家层面敲响警钟，让刘
畊宏深感作为健身行业从业者
的责任，担子也随之增加。他
告诉中国城市报记者，其实早
在 2013 年参与央视《超级减肥
王》节目时，他就开始思考大众
在健康方面存在的认识误区，
不仅是行为方法上，更在观念
意识上。一些误区导致大家在
减肥过程中充满焦虑，而社交
环境又很容易放大这种负面
情绪。

“如果减肥人士认真查阅
国家卫生健康委发布的各项政
策文件，或者咨询医务人员及
专业健身教练就会知道，体重
管理的核心是培养良好健康的
生活方式，要注重身体的整体
状况。”刘畊宏建议，“大众在进
行体重管理的过程中，不应该
一直盯着体重秤上的数字，那
只是一个参考指标。身体健康
包括很多种因素，比如肌肉含
量、体脂肪含量，还有身体水分
的含量等。此外，最重要就是
培养正确的减肥心态及观念。”

为何强调心态、观念的重
要性？刘畊宏解释，减肥应该
是追求健康的过程，而不仅仅
是为了更加“好看”。在现实生
活中，经常可以看到因为过度
追求纤瘦而牺牲了健康的例
子，这是得不偿失的。“我经常
和肥胖人士说，如果你的减肥
观念和出发点存在误区，那么
努力变回正常身材后，很有可
能会‘复胖’。因为你的内心仍

然被那个肥胖的自己所束缚，
这种束缚影响着人格特质，导
致难以释放自我。特别是有的
女性认为自己肥胖不好看，从
而焦虑甚至厌恶自己，这样的
负面情绪只会让减肥变得更加
困难。”他说。

线上线下融合
深入健康事业

对于健身直播如何响应国
家号召，更好地开展健身推广
工作，刘畊宏建议从业者可以
结合线下开展延伸活动。

“之所以和前 MCN 机构解
约，是因为我不想被定义为只
会直播跳操的网红。接下来我
将把重点放在线上与线下融合
活动方面，比如继续举办全民
健身嘉年华、健身演唱会等，或
者联动健身连锁品牌，共同打
造户外的‘畊练空间’，把线上
健身搬到线下。”刘畊宏谈道，
参加线下培训以及在健身房、
公园等实体场所锻炼的感觉和
效率，是观看健身直播无法复
制的。所以，他倡导一系列融
合线上线下的健身模式，目的
在于鼓励大众走出家门，投身
大自然，将健身与户外生活紧
密结合。

为 了 响 应 体 重 管 理 的 号
召，刘畊宏在行业内发起“畊练
村卷王”减脂赛，通过丰富奖励
激励大家参与。刘畊宏称，期
待未来有更多的健身机构能够
倡导策划同类型的活动。

“现在我们有很多账号都
在不同时段跳操，像‘畊练团—
give me five’‘ 畊 练 团 — 加
练在家练’等。这些年来，还有
许多分布在不同城市的年轻人

跟我们一同推广健康生活方
式。”刘畊宏说，他希望能培养
更多对运动健康有兴趣的非专
业运动教练与健康博主，一起
推广大健康产业，并当成事业
持续做下去，在推广健康理念
与方式的同时，自己也成为受
益者。

运动 AI 产品和健康饮食
服务的快速发展，给刘畊宏带
来了不少启示。“科技的飞速进
步和健康饮食理念的普及，正
预示着这些领域将成为未来康
养产业发展的热点。”他表示，

“AI 技术凭借其个性化、智能
化的特点，能够为用户提供量
身定制的健身方案，使健身变
得更加精准、高效。特别是一
些技术平台，通过全方位、全天
候的健康监测和管理服务，帮
助人们实时了解自己的身体状
况，从而及时调整生活方式，保
持最佳健康状态。”

倾听身体的
“双重警报”
心脏疾病与心理健康看似

相隔千里，实则“双心相连”。

北京安贞医院双心医学中心主

任刘梅颜介绍，我国双心疾病

误诊率高达30%，许多患者因胸

闷、心慌就诊，却因“检查正常”

被忽视心理问题；另一些人确

诊心脏病后，因焦虑、失眠加重

病情，形成恶性循环。刘梅颜

团队联合北京基层社区推出

“三问筛查法”：“是否高兴得起

来？对事物是否还有兴趣？睡

眠是否充足？”简单问题可以帮

助我们初步筛查。（健康时报记
者韩金序）

肿瘤早筛
是低成本“自救”
中国医学科学院肿瘤医院

内镜科主任医师王贵齐、中国

医学科学院肿瘤医院胰胃外科

病区主任田艳涛介绍，对于消

化道肿瘤，早筛是成本最低的

“自救”。消化道肿瘤的发生是

遗传、年龄与不良生活方式共

同作用的结果。家族遗传是

“内忧”，抽烟、酗酒、高盐饮

食、烫食等“外患”更需警惕。

“管住嘴、迈开腿、心情好”是防

癌基础，早诊早治可将食管癌、

胃癌等患者的五年生存率提

升至90%以上。（健康时报记者
谭琪欣）

湖南常宁：
“中医夜市”点亮居民社区

日前，夜幕降临，湖南省常宁

市水口山铅锌矿社区服务中心老

年健康中心，来自常宁市中医院等

医院的医护人员为市民开展免费

诊疗。常宁市卫生健康局去年以

来举办“中医夜市”活动，医护人员

变身“夜市摊主”，现场展示针灸、

推拿、刮痧、耳贴、艾灸等传统技

艺，免费为群众提供健康咨询和诊

疗服务，受到一致好评。

中新社发 刘东华摄


