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C04 今日青岛

气喘吁吁像爬七层楼
——— 记者全程体验半小时体质监测

体质监测检什么？

如何进行监测？国民体

质监测已经在青岛开展

6年，可提起它多数市民

依然感到陌生，有的甚

至认为与去医院体检类

似。10日，记者经过半个

小时监测后，拿到了一

张运动处方和饮食方

案。记者获悉，岛城体质

监测中心成立以来，每

年监测的结果显示，岛

城市民体质全优者少之

又少，几乎所有人都有

“欠缺”之处。

本报记者 李珍梅 刘玉彩

累，体质监测像锻炼身体
10日上午，记者来到位于四

方区周口路88号的青岛市国民体
质监测中心，看到大大小小10多
个监测仪器靠着墙壁摆了一圈，
现场还有跑步机、自行车等。不过
并没有市民进行体质监测。

记者首先进行了身高、体重
等形态方面的测试，发现虽然形
态方面的测试与体检类似，但因
为和电脑联机，体质监测可以根
据人的胖瘦来评价体质的良优，

这在体检中难以体现。接下来的
测试项目就完全和体检不同了，
更像在锻炼身体。

测试肺活量，无论记者怎么
用劲吹都没超过3000毫升。工作
人员解释，这说明记者的体肺容
量和扩张能力一般。“吹气”对记
者已经是一个大的考验，接下来
的台阶试验更是累得记者上气不
接下气。工作人员在记者面前摆
了一个模拟台阶，然后从地上走

到台阶上，再从台阶走下来，
这样来回进行三分钟。“这就
跟你平时爬楼梯一样，主要测
试你的心血管机能水平。”三分
钟过后，记者已是气喘吁吁。

随后，记者又进行了背力、
坐位体前屈、握力、背力、纵跳、闭
眼单脚站立、仰卧起坐、选择反应
时等测试。记者在一分钟内做了
40个仰卧起坐，虽然得了满分，但
在最后几秒钟里，感觉腹部和腿

有些酸痛，躺下去后差点爬不起
来。11个项目测下来，就像刚刚爬
完七层楼，有些疲惫。

半小时出运动处方

经过半个小时的监
测，记者收到了三份电子
打印的表格，分别为体质
评定报告、综合评定报告、
综合锻炼指导报告。报告
对记者的身体进行了综合
评定，并给出了详细的运
动处方和饮食方案。在一
个九边形的图表上，可以
看到，记者的综合评级为
优秀，但体质状况不均衡。

体质测试完后，工作

人员再以问卷调查的形式
对记者的生活方式、心理
状况、营养状况等进行了
解、分析后，出具了运动处
方、营养处方和心理健康
指导报告。根据处方，记者
需改善血管阻塞的状况，
锻炼方法可选择有氧运
动、全身力量和柔韧练习。
而在饮食方面，增加燕麦、
地瓜、水果等水溶性膳食
纤维的摄取。

体质全优者罕见

国民体质监测中心韩
文涛介绍说，体质监测全
部用电脑测算，标准参照
国 家《国民体质测定标
准》，数据的准确性很高。
记者了解到，受监测的市
民，大多数人的体质状况
不均衡。

“很多人看上去一点
都不胖，但经过监测后居
然有脂肪偏高，但他自己
却不知道。”韩文涛告诉记

者，在他近两年的体质监
测工作中，几乎没有看到
各项指标都均衡的。

“但这些体质的不均衡
都可以通过科学运动和合
理饮食来增强。”韩文涛说，
体质监测中心选择每年在4
月份和10月份这两个时间
段做监测，就是为了告知市
民根据自己的体质状况知
道夏天和冬天该怎样加强
体质锻炼。

记者了解到，2011年的青
岛国民体质监测将在4月份
开始。除了以往常规指标的
监测仪器外，今年还将增加
体成分监测仪器和动脉硬化
监测仪器。

为全面了解国民的体质，
政府从2011年开始，每年为青
岛市国民体质监测中心投资
30万元。“与省内的一些地市
比，这里的仪器设备还是比较
先进和全面的。”韩文涛说，中
心目前有两套仪器设备。半个
月前，刚从国外引进了一台动
脉硬化监测仪器，它能测出动
脉壁部分是否变厚或者是否
变硬。

另一台体成分监测仪器
则能测量人体内的细胞总量、
肌肉量、身体脂肪量等，并根
据测试结果生成调解目标。

“这些都是监测更全面、
更细致、更精确的仪器。”韩文
涛透露，这两台高端仪器将在
今年4月份的体质监测工作中
现身。“其实随着生活水平的
提高，我们应该加强对体质监
测的认识，希望市民能够积极
踊跃地参加体质监测。”韩文
涛建议，市民最好每年进行两
次体质监测。

相关链接：

今年新增

两台高端仪器
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记
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验

监测六年少人问津

尽管体质监测结果能为市
民提供生活“处方”，但多数人
对此还很陌生。

韩文涛告诉记者，每年的4
月和10月，中心会在青岛各区
市选4000例来进行监测，而平
时几乎没有市民主动来中心做
体质监测。“我们到下面去做
免费监测时，很多人觉得没必
要做，或者认为我们是趁机来
卖药的。”韩文涛认为，市民意
识薄弱是体质监测遇冷的主要

原因。
2004年起，青岛开始抽取

样本对市民的体质状况进行监
测。如今6年过去了，很多市民
对于体质监测这个概念依然很
模糊。

“体质监测？是不是和医院
的体检差不多啊？”记者随机采
访了10位市民，其中7位认为体
质监测就是一般的体检。“我体
检都很少去，更别说什么体质监
测了。”市民吕先生如是说。

一市民根据体质监测数据进
行科学的慢跑训练。

本报记者 张晓鹏 摄

10日，在青岛市国民体质监测中心，家住鱼山路的孙先生在
进行平衡测试。 本报记者 张晓鹏 摄


