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10时 30分许，秦吉军脱去鞋袜，赤
脚站在智能体测仪上。

体脂率 25.4%、内脏脂肪 6.9、腰臀
比 1.07……近 20项数据，展示出秦吉军
的基本身体成分。“我知道自己是有点
胖的，没想到身体年龄已经 27岁了。”25
岁的秦吉军如是说。

“如果你想慢跑，一周的跑步总量不

要超过92公里。”面对迫不及待想要锻炼
的秦吉军，运动康复师贾晓栋坦言不能急
于求成。久坐或者不跑步的人，膝盖和髋
部的关节炎风险将提高；而过量和高强度
的跑步，则有可能引发关节问题。

贾晓栋特别强调，每个人的体质不
同，运动处方需要以运动医学为依据，根
据既往病史、个体身体状况评估，帮助健

身者选择合适的运动方式和运动量，并
根据运动情况及时调整运动方案。

运动处方中，康复也是一项至关重
要的内容。“运动员在比赛结束后，会通
过按摩之类的手段进行恢复。”贾晓栋
说，普通人同样需要专业的康复训练，
解决生活中出现的各种劳损性疼痛，譬
如颈椎酸痛、腰肌劳损或膝关节疼痛。

《关于我妈的一切》
太原温情点映
真诚展现母女相处日常

本报讯（记者 陈辛华）亲情催泪影片
《关于我妈的一切》，将于 9 月 19 日中秋节
前上映。9月 8日，该片在太原中影国际影
城超前点映。影片聚焦一位以家庭为重的
母亲的平凡生活，用真实情感触动观众内
心，展现平日里融入生活每分每秒、却又被
忽略的母爱与亲情力量。

《关于我妈的一切》由赵天宇导演，
影片的创作，投入了赵天宇初为人父后
自身的情感体验，他累积采访了 40 对母
女，以采访获取的真实生活故事为基石，
倾注真诚的情感进行呈现。看过影片
后，不少观众被生活化的真实母女相处
瞬间打动，直言“徐帆演的季佩珍太像我
妈了”，也表示在李小美身上看到了自
己。以真打动人心，导演赵天宇从生活
的细节入手，展现当代观众身边最普通
也最珍贵的母亲形象，呈现令人充满共
鸣的真实生活状态。

《关于我妈的一切》由徐帆、张婧仪、许
亚军领衔主演，资深戏骨与新生代演员的
搭档让人眼前一亮，同时集结了张歆艺、吴
彦姝、李程彬、韩云云等实力派演员。对于
徐帆、张婧仪这对母女搭档，导演表示，“她
们都是对方心中最合适的那个母女。”

电影扎实的故事和深厚情感，让很多
观众体会到与母亲的细碎而温暖的日常，
获得称赞，“看到这部电影，才意识到自己
已经很久没回家了，中秋就回去陪她”，评
价中传达出观众对母女亲情的情感共振，

“电影动人，在不脱离生活的同时处处感
动，感动时又不失温情。”

给健身开一张运动“处方”
“您的身材属于微

胖，需要进行慢跑、游泳、
运动单车等有氧运动，每
周运动3次至4次，每次
持续 30 分 钟至 50 分
钟。”9 月 7 日 10 时 35
分，家住漪汾街的秦吉
军，通过手机收到一张运
动处方。

开具这张特殊处方
的运动康复师贾晓栋表
示，全民健身并不是“想
怎么练就怎么练”，它需
要科学指导，才能实现全
民健康。

康复师贾晓栋为健身者放松腰部肌肉。
运动也需要“处方”

运动处方的制定和实施过程，严格
按照康复体育、临床医学、运动学等学
科的要求进行。

“从某种意义上说，运动可以被视
为一张临床医疗处方。”华舰动体教育
科技（山西）有限公司（以下简称华舰动
体）负责人甘降雷表示，“肥胖、糖尿病
（初期）、脊柱侧弯，对很多病症来说，运
动都是最好的预防及治疗手段。”

2020 年 4 月 28 日，山西省委、省政
府组建的华舰体育控股集团正式成立，
担当起建设“体育山西、健康山西、幸福
山西”主力军的重任。华舰动体作为该
集团中重要一环，整合了医疗、卫生、科
技、教育等优质资源。

我省著名摔跤运动员常永祥，险
些因脊柱侧弯于 2006 年退役。所幸，
常永祥在队医的帮助下恢复了身体状

态，并于 2008 年北京奥运会上斩获一
枚银牌，这也是中国男子摔跤奥运会
最佳战绩。

“缺乏运动、坐姿站姿不正确都有
可能导致脊柱侧弯。病症在 10岁至 18
岁表现尤为明显。”甘降雷表示，“我们
在运动员身上取得的疗效，完全可以进
行移植复制，为我们的青少年儿童服
务。” 记者 杨尔欣 文/摄

从健身走向健康


