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健康中国背景下全民健康素养的提升浅析
魏华祝

（湖南体育职业学院，湖南 长沙 410019）

摘要：随着人民生活水平的提高，拥有健康的身体成为我们

的自主需要。“健康中国”是我国重要的发展战略之一，大力发

展体育事业、开展全民健身、增强国民体质是其重要内容。全民

健身的战略实施是一个漫长的过程，国民要积极响应国家号召，

增强自身健康素养，为其战略的发展贡献力量，基于此，本文对

健康中国背景下全民健康素养的提升做了浅析，以期推动全民健

康得到更好地发展。
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在健康中国的背景下，需要进一步重视国民的身体健康情况，

积极培养国民健康素养。健康素养不仅对自身的生存发展具有重

要影响，也对全社会的生存发展具有非凡意义，现阶段我国正处

于实现全面建成小康社会的决胜期和进行社会主义现代化建设的

关键期，面临着重大的社会转型考验，需要正确地加以引导，全

面提高国民的健康素养。

一、提升健康素养的意义

（一）丰富精神世界

身体健康不仅可以让身体远离疾病的痛苦和折磨，还可以让

我们保持良好的生活状态、塑造完美的体型。积极加强体育锻炼，

参与有氧运动可以促进身体排毒，加强自身代谢，消除疲惫感，

让我们的精神得到放松，浑身充满能量，有利于丰富我们的精神

世界，促进社会主义精神文明建设。在体育锻炼中，培养健康意识，

拥有科学有效的健身方法，在构建文明的健康素养体系的中具有

重要意义。

（二）促进经济增长

良好的身体素质能够帮助我们在日常的生活和工作中保持充

沛的体力，全身心地投入到事业当中去。全民健康素养的形成可

以拉动我国的消费水平，调整消费比例。大家可以通过使用健身

器材，购买健身设备，参加各种体育运动培训班来增强体质、锻

炼身体，同时增加了关于运动方面的消费需求，拉动了我国经济

的增长，对建设社会主义物质方面具有推动意义。

（三）增强身体素质

加强身体锻炼可以提高个人的身体素质，拥有健康的体魄，

进而更好地去工作和学习。国民体质的增强对国家的发展壮大起

着重要的作用，也是国家兴旺发达的重要表现。在经历了我国近

代历史上的屈辱、卑微后，我们更加注重国民健康的发展。近几年，

我国的健康事业以飞快的速度在蓬勃发展，极大地促进了我国国

民身体素质的增强，推动了我国体育事业的发展，为全民健身的

运动的开展打下了坚实的思想基础。

二、提升健康素养的策略

（一）培养全民健身意识

提高全民健身的积极性不仅可以增强个人体质，还可以为健

康中国的发展贡献力量。作为个人，要自发性质的参与到健身活

动当中，只有自愿形成的健身意识才会激发个人动力，才能有效

落实全民健康战略。

政府作为全面健身的重要推动力，要积极宣传健身和运动的

重要性，并尝试利用多媒体和新媒体等网络渠道，宣传运动健身，

以此增加人们的健身运动意识。同时还可以组织各种比赛，极大

地提升了他们的参与热情与竞争意识，从而积极主动地投身于运

动健身之中。

（二）鼓励全民合理健身

全民健康素养的提升是一个漫长的过程，要求广大群众在健

身时科学合理地选择运动项目，循序渐进地去进行体育锻炼。不

可否认，运动具有很多不可替代的好处，但是过度的、不科学的

健身方式反而会加重身体的负荷。

现阶段，运动项目五花八门，各式各样，为此社会群众可以

根据自己的兴趣爱好去选择相关的运动方式，没有必要盲目从众。

自己爱好的运动项目才能够做到事半功倍。例如有的人喜欢游泳，

有的人喜欢射箭，有的人则是喜欢打球，但是无论是哪种运动项

目种类都应该制定科学合理的锻炼计划，有节奏、有目的、有针

对性地进行体育锻炼，并在不断的探索与锻炼之中去总结自己的

体育锻炼经验，进而在长期的运动中形成自己的体育锻炼规律，

以此来符合自身的身体状况发展。在锻炼过程中，人们除了要掌

握基本的运动技能之外，运动尝试同样至关重要，不容忽视，如

剧烈运动之后不能直接喝水，空腹时不宜剧烈锻炼，在长跑过程

中要尝试喝一点淡盐水或者葡萄糖等。如果自身的身体出现不适

应该立刻进行检查，不能够强行坚持等。

（三）培养健身的意志

生命和健身是一个联合的概念，二者相辅相成。我们从思想上

都知道运用的意义以及重要性，但是真正能够坚持运动的又有几人，

健身不是一朝一夕的事情，想要真正的增加自己的体魄，就要尝试

为自己制定长期和短期的健身目标以及健身计划。在运动过程中，

要调整自己的心态，用积极乐观的心态去运动，而非急于求成；在

运动时，我们可以制定行动力较强的运动目标，以此激励自已在体

育运动中保持持久的恒心。在运动后，我们也要进行身体的放松，

保持好充沛的体力投入到日常的生活与工作之中。

健身时可以找一个兴趣相同的健身伙伴。相比于一个人来讲，

在运动中有健身伙伴的陪伴、督促，更容易做到坚持不懈，慢慢

就会养成锻炼的习惯。

三、结语

随着健康中国理念的逐步深入，提高全民健康素养越来越重

要。因此，要加强“全民健身”意识。保持积极的心态合理地进

行健身活动。我们应该响应国家的号召，不断增强我国人民的身

体素质，积极参加全民健身的活动，促进我国群众性体育的发展，

为推动我国的全民体育意识贡献力量。
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