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生活节奏的不断加快，使得
加班、熬夜、饮食不规律等成为部
分人的生活常态，体重不断攀升
的同时，也加大了患心脑血管疾
病的风险。令人高兴的是，随着
国家“喊你来减肥”，体重管理越
来越受更多市民关注，从年轻人
到中老年群体，从健身房到医院
减重门诊，一场关于减重的全民
行动正悄然展开。

毋庸置疑，每个人都是管理
自己体重的“第一责任人”。 从
改变饮食结构“失衡化”、生活方
式“静态化”等陋习开始，既“管住
嘴”，关注饮食健康和膳食结构，
做到均衡饮食；又“迈开腿”，选择
好自己感兴趣且适合的体育运
动，并持之以恒地坚持，同时养成
健康向上的生活方式，把对体重
的管理放到对生活质量的管理
中，把对数字的关心转化为对生

活节奏的把控中，不仅能更好地
控制体重，也能让精神面貌焕然
一新，开启元气满满新生活。

当然，体重管理，不光是个人
小事，也事关国家大事，需要全社
会共同行动。从制修订全民健身
条例、国民营养计划，到推进健康
食堂、健康餐厅建设，从完善食品
监管，实施“红绿灯”营养标签，到
精心布局社区健身设施“15 分钟
圈”，各级政府要主动作为；从出
台体重管理指导原则、各类人群
食养指南，到设立医院减重门诊，
从开展体重管理“进社区”“进学
校”，到出台体重管理指导原则、
各类人群食养指南，从积极推动
医保支付向健康管理前移，到全
面开展中小学校园“食育课程”，
各行业管理部门要同向发力；实
行“步行换积分”， 教育与引导
职工绿色、低碳出行，将 BMI（身

体质量指数）纳入绩效考核，鼓励
员工做好“体重管理”；引入“健康
管家”，为员工提供健康咨询服
务，各用人企业可以立足实际，创
新方法，积极为职工管理体重加
油赋能。

体重管理，不仅是民生考题，
更是时代命题。政府、行业、单位
和个人落实好四方责任，大家一
起行动起来，就在这个春天，让我
们为更健康的自己而努力吧。

“管”好体重 一起行动起来
艾才国

随着国家“体重管

理年”行动的持续推进，

越来越多人开始关注自

己的体重和身体健康。

无论是社交媒体上的健

身打卡，还是朋友圈里

的减脂餐分享，“体重管

理”成为人们茶余饭后

的热门话题。（《安庆晚

报》3月25日）

生活常识告诉我们：一个人
的体重是个体健康的一个重要衡
量指标。过重的体重不仅影响外
在形象，而且还会加重行走困难，
易于患冠心病等慢性疾病，是名
副其实的健康杀手。

体重过重除了先天性的遗传
因素外，最根本的还是不健康的
生活习惯与饮食所致。暴饮暴
食，长期熬夜，惰性强，疏于运动
等，直接带来身体体量地增长，乃
至过于肥胖。这些用一句话来概
括，就是没有管好自己的一张嘴，
懒于迈开自己的双腿。“管好嘴，
迈开腿”，当是体重管理的根本要
义所在，除此没有什么其他的更
好之法。

但“管好嘴，迈开腿”说起来
容易，做起来不易。

一方面，它需要有毅力，要有

长期坚持的意志，尤其不能“三天
打鱼，两天晒网”，随性随意中，没
有一个完整的长期坚持下去的计
划。另一方面，由于长期不良生
活习性早已成为一个习惯，要一
下子改掉它也确乎不易，这时意
志稍一动摇，就会半途而废。同
时体重管理又不能急于求成，它
是个循序渐进的事，过程相对漫
长，不可能一下子就能达到预设
的目标。如果忽视过程的漫长，只
注意结果，一旦付出没有出现预设
的效果，往往也易于让人陷于怀
疑，甚至会放弃。

因此，体重管理说到底要长
期坚持，打好持久战，才能见成
效。在体重管理上对“管好嘴，迈
开腿”还要有正确的认识，它们是
一体的两面，在实践中不能只注
重一面，而忽视了另一面。它们

不是孤立的，只注重管好嘴，不动
腿，或运动达不到一定的强度，只
是象征性地表面形式化地做做运
动，不会有好的效果。反之，虽迈
开了腿，但管控不好嘴，一如既往
地暴饮暴食，改不掉不良生活习
性，即便迈开了腿，效果也会差强
人意，同样难以达到我们想要的
结果。

从现实来看，管理好体重的
意义是多方面的，其结果必定多
赢。它减掉的不仅是自己的体重
负担，消除某些慢性病隐患，带来
健康，也由此为家人带来幸福。
如此，何不赶紧行动起来，以自我
健康第一责任人之身份来做好控
嘴迈腿，在实践中来挑占自我管
控意识，在持之以恒的长期坚持
中促成体重管理达成我们预设的
目标，让健康、幸福长相伴。

体重管理 须坚持打好“持久战”
未一平

3月 27日，由中国科协科普部主
办，宜秀区科协、区教体局、区文明办承
办的2025年中国流动科技馆巡展在宜
秀区朝阳路小学启动。此次巡展共设有
“脑趣丛生”“基因·生命的密码”以及“预
防近视·明眸秘钥”三大主题区域，展出
近60余件科普展品

（3月28日《安庆晚报》）
加强对青少年的科普教育，增强科

学意识和科学素养，是有效提升国家科
技竞争力的突破口和着力点。中国流动
科技馆巡展，通过丰富的科普资源和生
动的科学体验，激发青少年的科学兴趣，
启迪科学思维，值得推崇。

这些年，我国在普及科普教育上取
得的成绩有目共睹，但也不可否认，短板
和弱项依然存在。科技人员近距离走上
科普舞台不够、社会力量参与科普投入
不足、学校科学课程教学改革有待深化
……这些问题的存在，制约着青少年科
学素养的提升。全面系统解决这些问
题，还需要广泛发动社会力量，活用科普
教育资源，构建大科普发展格局。

青少年科普教育须遵循该群体的认
知规律和成长规律。人的身心发展具有
阶段性和顺序性，科学教育必须贴合青
少年的身心特点，循序渐进促进他们的
发展，避免陵节而施、揠苗助长，否则将
欲速则不达。面向青少年的优秀科普，
应该是接地气的、有“孩子气”的，不仅要
善于激发他们的好奇心，还能帮助他们
培养科学思维、创新思维。这就要求我
们进一步做好科学教育“加法”。

一方面，要鼓励和支持有兴趣的孩
子们进行科学研究，提供必要的资源和
指导；建立科学社交平台，让孩子们与专
业科学家交流和合作；为有志于走上科
学研究道路的孩子们提供人生规划和职
业指导。另一方面，要培养孩子们对事
实的敬畏，对真理的追求，让他们明白科
学的严谨和诚实的重要性；鼓励孩子们
勇于提问，勇于探索，不畏困难，不惧失
败，培养他们的探索精神和创新能力；教
育孩子们学会坚持，学会耐心等待结
果。同时，培养孩子们的合作精神和交
流能力，让他们学会共同探索和成长。

青少年是祖国科技发展的未来，也
是科学普及的重点人群。习近平总书记
指出，好奇心是人的天性，对科学兴趣的
引导和培养要从娃娃抓起，使他们更多
了解科学知识，掌握科学方法，形成一大
批具备科学家潜质的青少年群体。实践
证明，科普能激发孩子们的好奇心。

“少年智则国智；少年进步则国进
步”。科学的真正力量并不仅仅局限于
实验室和学术界，它的种子需要播撒到
每一个年轻的心灵中。特别是在这个科
技日新月异的时代，科学教育的重要性
愈发凸显，充分研究并尊重青少年的认
知特点和需求，激发青少年科学探索的
热情，将为科技强国建设播撒下更多创
新的种子。

撒下科普种子

提升青少年科学素养
鹰远
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