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连 载

当前，运动处方在国内尚处
在发展起步阶段，在体制机制建
设、基础理论研究、人才队伍培养
等方面还存在明显不足，远远满
足不了人民群众日益增长的健身
健康需求。但在郭建军看来，体
医融合能解决运动的安全性、有
效性和可持续性，从多个试点项
目成果看，是推动运动处方发展，
实现全民健康的有效途径。

“在技术层面，竞技体育多年
发展积累了大量的科学理论和技

术手段，医疗技术提供运动的安
全保障。在资源方面，体育系统
的场地资源能克服医院场地短
缺的问题，大量的健身指导员、
退役运动员经过培训都可以做
医生的助手，对患者进行科学锻
炼指导。在话语权方面，医生可
以宣传体育与健康的关系，推
荐患者接受运动处方。体
育专家也应大力宣传体
育在疾病防控方面不
可替代的重要作用。”

郭建军说。
“在指导全民健身过程中，体

育和医疗怎么合作，各自如何分
工是关键。共同合作才是体医融
合。不能因为有分工，而将体医
融合变成体医合作，更不是体育
配合医疗促进健康。应该是各自
分工，但有机融合，避免各自的缺
陷，发挥各自优势，弥补对方不
足，从而达到融合，最终促进体育
和医疗共同发展，推动全民健
康。”郭建军说。 （据新华社）

据德国媒体报道，近日，德国柏林击败俄罗斯莫斯科，
成为2023年世界夏季特殊奥林匹克运动会举办城市。

德国奥林匹克体育联合会主席阿尔方斯·赫尔曼认为：
“特奥会是令人激动的体育盛会，是体育包容并蓄精神的绝
好例证，而柏林正是举办这场赛事的绝佳城市。”

世界特殊奥林匹克运动会领导层13日在多米尼加共
和国举行会议，决定柏林为2023年特奥会举办城市。

德国有史以来将第一次举办这项赛事。届时，将有来
自170个国家和地区的约7000名智力障碍运动员参加25
个项目的比赛。

1968 年，第一届世界特奥会在芝加哥举行。2019 年
特奥会将在阿布扎比举行。 （据新华社）

德国柏林成为2023年
世界夏季特奥会举办城市

本报讯（记者 常书香）“揭秘消失的文明——陆浑戎
文物特展”日前在哈密博物馆开展，近百件精美文物让哈密
文物爱好者一饱眼福。

该展览由市文物考古研究院、哈密博物馆举办，展出的
青铜器、玉器等陆浑戎墓地出土文物，具有极强的观赏性，
有助于哈密各族群众了解神秘的陆浑戎的迁徙、发展过程，
进一步增强中华文化的认同感，推动两地文化交流。展览
将持续至2019年10月。

陆浑戎是2600多年前的神秘古国，最早活动于今西北
瓜州一带。公元前638年，陆浑戎迁至洛阳伊河川地，是一
个较早定居于中原腹地的西北游牧民族政权。2013年以
来，市文物考古研究院在伊川县鸣皋镇徐阳村对陆浑戎墓
地进行了大面积的调查、勘探、发掘，共发现墓葬300余座、
车马坑15座，还发现有灰坑、烧窑等。该墓葬群的发现印
证了陆浑戎的迁徙、灭国等历史事件，为研究中原地区民族
迁徙与融合提供了重要依据。

陆浑戎文物特展哈密开展

从健身到健康
还需要一张运动处方

在全民健身上
升为国家战略的大背景

下，没有全民健康就没有
全面小康的理念已成为社会

各界共识。但与此同时，不当
运动带来的损伤也在悄无声息

地侵蚀着人们的健身热情。如
何规避运动中如影随形的伤病陷
阱？如何提升健身锻炼的有效
性？如何让运动真正成为治未
病的良药？专家指出，指导人
们科学合理、适当适量健身锻

炼的运动处方正是解决这
些问题的有效方案，是连

接健身与健康之间的
那座关键桥梁。

从治慢病到治未病
运动处方并非患者专属

运动处方的概念最早诞生于美
国。简单来说，运动处方是由专业的
医师和运动指导人员根据病人具体的
身体健康状况，以处方的形式对其运
动的种类、频次、强度、安全注意事项
等内容进行指导，以帮助病人通过运
动锻炼治疗疾病、改善健康状况。

原美国运动医学会主席斯金纳教
授说，大量循证医学数据表明，科学规
律的体育活动对于心脏病、高血压、糖
尿病等多种慢性疾病能起到治疗甚至
是预防作用，对抑郁症等心理疾病也
有缓解作用。

对慢性病患者而言，运动处方的
作用不言而喻。不过，在国家体育总
局体育科学研究所体医融合促进与
创新研究中心主任郭建军看来，并非
只有慢性病患者才需要运动处方，运
动处方对健康人群同样有治未病的
作用。

“我们要从疾病发展全过程的角
度理解运动的作用。在慢性病发病
前，人们同样需要运动锻炼来预防
疾病的发生，同样需要科学的健身
指导来保证运动的安全性和有效
性。从某种意义上说，科学健身指
导可以视为运动处方的初级阶段，
一般性的科学健身指导更多是解
决运动安全性的问题，个性化、差
异化的健身指导则更有利于提升
运动有效性，也更趋近于运动处方
的作用，更能起到治未病的作用。”郭
建军说。

从“要运动”到“会运动”健身意识还需升级

今年 8 月 8 日是我国第 10
个 全 民 健 身 日 。 经 过 10 年 发
展，全民健身理念早已深入人
心，越来越多的中国人已实现了
从“要我运动”到“我要运动”的
观念转变，但从“要运动”到“会
运动”，人们的健身意识还需要
进一步升级。

国家体育总局运动医学研究
所原所长李国平说，目前健身人
群中存在认识误区：一是在锻炼
中过分关注和强调成绩，二是健

身前对自己的身体状况没有科学
的评估和测试。一些人因运动量
过大，产生机体不适应，导致身体
疲劳、关节受损等；一些人因运动
方式不当、运动项目选择不对，往
往容易造成意外损伤，甚至猝死；
还有的人则是运动不足，每次锻
炼运动量不够，或者三天打鱼两
天晒网，达不到运动促进健康的
目的。

对此，李国平建议政府部门、
媒体及社会力量共同努力，加大

宣传教育力度，将科学健身的方
法推荐给大众。

郭建军表示，从“要运动”
到“会运动”的观念升级，关键
是 开 展 大 众 科 学 锻 炼 素 养 教
育。科学锻炼是以身心健康、
降低慢性病发生风险为目的的
有计划的体育活动。科学锻炼
素养要求人们具备科学锻炼的
基本知识和态度，掌握科学锻
炼的基本技能，具有科学锻炼
的习惯。

从“1＋1＝2”到“1＋1＞2”运动处方离不开体医融合

04 执子之手，与子偕老：
《诗经》中的浪漫（上）

死生契阔，与子成说。执子之手，与
子偕老。

于嗟阔兮，不我活兮。于嗟洵兮，不

我信兮。
这是《邶风·击鼓》。全诗共五章，这

是第四章、第五章。意思大致是这样的：
人生总难免生离死别，我早就对你发

过誓言：我要一直牵着你的手，与你一起
相守到永远。

可叹只得生离死别啊，让我无法活着
归来啊！可叹果真不幸言中啊，让我无法
践履誓约啊！

这首诗写士兵出征，告别自己的妻
子，重申新婚时的誓约。

自从赵咏华《最浪漫的事》唱到，“我能
想到最浪漫的事，就是和你一起慢慢变
老，直到我们老得哪儿也去不了，你还依
然把我当成手心里的宝”，几千年前《诗
经》里的上述诗句，便如王子吻过的睡美
人般悠然醒转，再一次深深打动了许多中
国女人的心。一个女生在考卷里曾这样
评论道：“几千年过去了，中国人对浪漫仍
无更多的奢求。”

不过她还年轻，也许还不知道，不管
古往今来，无论海内域外，这要求本身仍

是一种奢求。
为什么这是一种奢求呢？因为“誓言

总是写在水上的”，男人的誓约尤其靠不
住。如《邶风·谷风》里的男人，也曾对
她说“及尔同死”（我要和你一起到死），
但结果是“反以我为仇”（反过来把我当
成仇人）。《卫风·氓》里的“氓”，也曾经

“信誓旦旦”，对她说“及尔偕老”（我要和
你一起到老），但结果还是把她给抛弃
了。那曾经的誓言，反而让她伤心，成了
一个莫大的讽刺：“及尔偕老——老使我
怨！”（我要和你一起到老——一起到老反
而使我怨恨！）

为什么这是一种奢求呢？还因为“天
有不测风云，人有旦夕祸福”，人生充满了
各种变数。就像这首诗里的士兵出征，告
别自己的妻子，重申新婚时的誓约。但是
一旦上了战场，就随时可能丧命，那曾经
的白头到老的誓约，就会成为一张永难兑
现的空头支票。

曾经有一个普通的美国妇女，钟爱她
的丈夫去了越南战场，从此再也没能回到
她的身边，于是一切爱的誓约都成了镜
花水月。她写了一首怀念丈夫的诗歌，
其中最后一段是这样的：

是的，有许多许多的事你全都没有做
可是你容忍我、钟爱我、保护我
有许多许多的事我要回报你
当你从越南回来
可是你没有
这首诗多年前曾风靡全球，征服了

无数的女性读者。可是许多人只关心诗
的前几段（表现丈夫对她的容忍等往
事），其实这里引的最后一段才是关键。
这是美国版的因“死生契阔”而难以实现

“与子偕老”誓约的悲剧。
《诗经》里说“与子偕老”的有许多

处，除上面引用的以外，还有《鄘风·君子
偕老》《郑风·女曰鸡鸣》，都有“与子偕老”
的句子，看来这是当时诗人爱用的诗句。

“与子偕老”的誓约之所以让人尤其是让
女人感动不已，正是因为在这种誓约的背
后，存在着无数背约的事实。背约的原因
有人事，也有天数。它实在太难、太难实
现了。

1717 民惟邦本（中）

为什么求贤不容易？因为贤德的人没有私
心，出来做官、做事绝对不是为了自己的私利，
而是看领导者有无诚敬之心，辅佐这样的人能
否使自己的学说得以推广，使天下得以治理。

在齐桓公刚刚任用管仲治国的时候，管仲
说：“贱不能临贵。”于是齐桓公就拜他为上卿，
但国家还是没有得到治理。齐桓公就问：“我已
经拜你为上卿了，可是国家还得不到治理，这是
什么原因呢？”管仲回答：“贫不能使富。”齐桓公
听了，就把齐国一年的税收都赐给管仲，然而国
家还是得不到治理。齐桓公又去问原因，管仲
说：“疏不能制亲。”于是齐桓公就把管仲立为

“仲父”，尊之如父，又给他很好的待遇。最后，
齐国大安，齐桓公也称霸天下。

孔子听到这件事，给了这样一句评论：“管
仲之贤，不得此三权者，亦不能使其君南面而霸
矣。”所以，古人经常感叹：“世之千里马常有，而
伯乐不常有。”

《孔子家语》中有一句话，唐太宗经常引以
为鉴，就是：“夫君者，舟也；庶人者，水也。水可
载舟，亦可以覆舟。”唐太宗之所以能够创下“贞
观之治”，是因为不仅自己经常听这样的劝谏，
还经常用这样的话教导太子。

《晏子》中记载着这样一个典故。齐景公到
麦丘去游猎，见到一个当地人，就问他：“您高寿
啊？”这个人回答说：“我已经八十五岁了。”齐景
公听了之后说：“真是长寿！给我说一句祝福的

话吧！”这个人就说：“祝君长寿，祝您的寿命比
国家还长！”齐景公听了说：“很好！再说一句祝
福的话吧！”这个人说：“祝君主的后代子孙都长
寿，都像我这么年长！”齐景公又说：“说得很好！
再说一句祝福的话吧！”结果这个人就说：“使君
无得罪于民。”齐景公听了之后就有点奇怪了，他
说：“确实有下民得罪于君主的，这是可能的。怎
么还有国君得罪于百姓的呢？”晏子在旁边听到
了，就不失时机地说：“国君您说错了。请问像夏
桀王、商纣王这样的暴君，是君主诛杀了人民，还
是人民诛杀了君主？”这一句话说得很契合时机，
齐景公一听就说：“寡人过矣。”他把麦丘赐给了
这位年长之人作为食邑。

周文王、周武王、齐桓公、齐景公，他们对于
贤才，不仅非常尊重，委以重任，而且还非常愿
意听他们的劝告。这些贤德之人的可贵之处，
就是教导君主要经常对百姓施以恩惠，不要过
分地役使民众。这都是从根本上教导君主国泰
民安的道理，而非技巧和枝节上的指导。

《贾子》中有这样一句话：“自古而至于今，
与民为仇者，有迟有速，而民必胜之矣。”这是从
另一个角度告诉我们为什么人民是国家的根
本、君王的根本。在历史上就有很多这样的例
子。比如，《汉书》记载，在周初的时候，大概有
一千八百个诸侯国，也就有一千八百个诸侯国
的国君，他们役使民众非常轻微，每一年百姓
服徭役不超过三日，国君有很多的财富用不
尽，国库还很充实。但是秦始皇统一以后，他
让这一千八百个诸侯国的人民来奉养自己，人
民筋疲力尽还服不完劳役，财富用尽了还供不
上他的需求。为了供养秦始皇一个人，天下的
人都很辛苦，可还是不能令他满足。疲劳的人
得不到休息，饥寒交迫的人没有衣服穿、没有食
物吃，无辜被判死刑的人没有地方去上告。人人
与他结怨，家家与他结仇，所以天下就这样败坏
了。然而，秦始皇居于灭绝之境却不自知，因
为“天下莫敢告也”。天下人为什么不敢告诉
他实情呢？因为他没有养老的恩义，没有辅佐
的臣子，没有敢犯颜直谏的士人。他骄纵恣意
地实行诛杀，贬退了提出批评的人，杀戮了犯
颜直谏的人。臣子们吓得战战兢兢，苟且地投
其所好以求能够容身，比喻他德行的时候，就
说比尧、舜还贤明；称赞他功劳的时候，就说
超过了汤、武。这个典故告诉领导干部，重视人
民，必须让人民说话，要能够使下情上达。
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15 日，“洛风邗韵”洛阳扬州书画联展在洛阳美术馆开
展。该联展由扬州市委宣传部、洛阳市委宣传部、扬州市文
联、洛阳市文联主办，共展出120余幅书法和绘画作品。这些
作品既有笔墨苍劲的书法，还有山水、花鸟画作等，具有浓郁的
地方文化气息。展览将持续至20日，书画爱好者可到洛阳美
术馆二楼展厅免费参观。 记者 常书香 通讯员 李杨 摄

“洛风邗韵”洛阳扬州书画联展开展

遗失声明

◆徐若谷与王晓琳购买的
新区关林路南、洛阳市曲剧团东
隆安大厦3单元3-1903号房的
商品房预售合同原件（壹份）丢
失，合同编号：YS0199469，房
屋代码：594337。声明作废。

◆洛阳市蓝顿标牌有限公
司河南增值税普通发票丢失，
发票号码：44536333，发票代
码 ：4100162320，金 额 ：
3418.80元，声明作废。

◆伊川县拓展工程施工队
财务专 用章丢失 ，章号为
4103290033832，声明作废。◆编号为 S410234684，
姓名为张佳琰，出生日期为
2018年 8月 28日的出生医学
证明丢失，声明作废。

◆洛阳知味香饮食有限公
司开户许可证丢失，核准号为
J4930005159701，声明作废。

◆洛阳市建设工程造价管
理处原公章丢失 ，章号 为
4103030011156，声明作废。

◆编号为 L410129371，
姓名为张希，出生日期为2011
年 9月 26日的出生医学证明
丢失，声明作废。

◆汤世明医师执业证丢
失，证号为110410300003781，
声明作废。

寻亲公告
宜阳县高村镇

王眷村聂海军、田
红芹于 2013 年 5
月 5日在韩城镇仁
厚村捡拾一女婴，

取名聂宇辉，圆脸单眼皮，出生
日期2013年5月5日，现寻其
亲生父母，知情者联系宜阳县
高村派出所，电话：68908110。

分类广告声明·公告
遗失声明 通 知 注销公告 启 事

咨询电话:15565365769 | 洛阳日报社63217552 | 市民之家65988322（周一至周六）
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微信扫码 一键办理
办理地址：洛阳日报社二楼东大厅（洛龙区开元大道与厚

载门街交叉口）；市民之家三楼E19洛阳日报社窗口（洛龙区
开元大道与永泰街交叉口）。


