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《运动改善健康》:久坐人群的微健身手册

从展厅到书本，开启“量子探微”之旅

长时间伏案工作，眼疲劳、高低肩、鼠
标手、肩周炎等问题是否正在困扰你？由
安徽省体育科学技术研究所、安徽省国民
体质监测中心主任陈炜主编的科普图书
《运动改善健康：久坐人群的微健身手册》，
面向办公室久坐人群，以“微健身”为核心
理念，通过有针对性的锻炼动作和计划，帮
助读者识别并改善久坐引发的慢性劳损，
让科学健身融入日常工作与生活。

从晨起到入睡，精准把脉姿势隐患

久坐带来的健康问题，往往源于日常
生活中不起眼的不良姿势。该书引言从日
常姿势出发，详细分析了从晨起到就寝各
个环节可能导致身体不适的姿势，并提供
了相应的纠正方法。第1章至第15章则聚
焦眼疲劳、高低肩、肩周炎、鼠标手、手臂酸
痛等15种久坐人群常见健康问题，逐一给
出缓解症状的锻炼动作和训练方案。

这种“问题—动作—计划”的结构，让
读者可以根据自身症状快速查找、按需锻

炼，避免了盲目运动可能带来的二次损
伤。书中既讲清了“为什么疼”，也给出了

“怎么练”，将专业的运动康复知识转化为
普通人一看就懂、一学就会的操作指南。

从通勤到睡前，高效利用碎片时间

针对上班族时间碎片化、难以坚持系
统锻炼的现实，该书专门设置了《一日拉
伸手册》，围绕人们的一日行程制订拉伸
方案，分为晨起拉伸、通勤拉伸、办公室拉
伸、睡前拉伸4个主题，共提供11套锻炼
方案。无论是早起醒神、通勤路上，还是
工间放松、睡前助眠，读者都能找到对应
的拉伸组合。

就每一个拉伸锻炼动作，书中均配
有动作图片和步骤讲解，大部分动作还
提供在线视频，扫码即可跟练。这种图
文与视频相结合的方式，进一步降低了
学习门槛，指导读者正确锻炼、科学拉
伸，把碎片化时间真正转化为有效的身
体修复时间。

从科研到出版，筑牢专业质量防线

该书第一作者陈炜长期从事国民体
质监测和运动促进健康研究工作，具有扎
实的专业背景。值得一提的是，书中在线
视频相关资料被国家体育总局2024年体
育科普项目《超越996：上班族的能量平
衡与体重管理》所采纳，从侧面印证了内
容的科学性与实用性。

在出版环节，该书同样经过严格把关。
图书于2025年10月公开出版，版式设计、封
面设计符合出版质量要求，组织具备专业资
质人员完成了三审、三校、印前质检及样书
质检流程，成功申领国际标准书号，并在京
东、当当、天猫等平台官方店铺上架销售。
全书采用四色印刷，印刷及装订质量符合出
版标准，兼顾了实用性与阅读体验。

业内专家表示，随着久坐生活方式日
益普遍，科学、便捷、可坚持的微健身方案
具有重要的公共健康价值。《运动改善健
康：久坐人群的微健身手册》以专业内容、

清晰编排和视频辅助，降低了科学健身的
门槛，为广大久坐人群提供了一份随时可
用的健康指南。 （全媒体记者 师亚萍）

量子科技作为引领新一轮科技革命
和产业变革的重大颠覆性技术创新方向，

具有深远的科学意义与战略价值。国家
高度重视量子科技发展，公众对量子科普
的需求持续攀升。安徽是我国量子科技
研究的核心阵地，集聚了全国最多的量子
科研团队和相关企业，诞生了一系列重大
前沿科技成果，为量子科普工作奠定了坚
实基础。

安徽省科学技术馆作为全省科普工
作的主阵地，建成全国首个以量子科技为
主题的“量子探微”展厅，有效推动了量子
科技知识的普及。为进一步系统传播量
子科技知识，扩大量子科普的覆盖面与影
响力，安徽省科学技术馆以“量子探微”展
厅为基础，依托展厅丰富的展项资源，精
心编撰了科普图书《量子探微：科技馆里
的量子之旅》。

本书以“量子探微”展厅展项资源为
依托，深度挖掘展项背后的科学原理与科
学家故事，以科学严谨的文字、生动活泼

的配图，将专业的量子知识转化为通俗易
懂的科普内容。全书核心内容分为三章，
系统构建量子知识体系：第一章“创见
——发现量子”，聚焦量子力学从提出、证
实到实用化的开创性历程，以波粒之争和
原子结构理论发展为线索，展现量子力学
的诞生与完善；第二章“感知——应用量
子”，以半导体、激光等生活中常见案例为
切入点，呈现量子力学的广泛应用，帮助
读者消除对量子的误解与距离感，真切感
知量子科技对生活的影响；第三章“引领
——调控量子”，聚焦量子精密测量、量子
保密通信和量子计算三大前沿领域，展示
安徽合肥量子科研领域的创新成果，彰显
我国量子技术的国际领先水平，并展望量
子科技引领新一轮科技革命和产业变革
的未来方向。

本书既可为参观安徽省科技馆的观
众提供清晰的展览导览，帮助其理解展厅

脉络与展示核心；也能作为普通读者了解
量子科技的入门读物，引领大家走进神奇
的量子世界；更有望成为青少年踏入量子
科研领域的引路人，激发新一代科研人才
的探索热情。此外，本书由量子领域泰斗
郭光灿院士作序推荐，并邀请业内多位顶
尖专家组成顾问团队，确保了内容的准确
性、前沿性与实用性。

本书的出版，不仅是安徽省科技馆量
子科普工作的重要成果，更是推动量子科
技知识大众化传播的有益实践，对提升安
徽省在量子科技科普领域的知名度与影
响力具有重要意义。作为量子科普领域
的精品力作，本书将为广大读者打开探索
量子世界的大门，为我国量子科技事业的
持续发展培育更多潜在力量，带动社会各
界关注、推广量子科普，共同营造热爱科
学、崇尚创新的良好氛围。

（全媒体记者 黄文静）

《生命的颜色》：以色彩探演化，以故事启童心
为什么植物叶片是绿色的？花朵为

什么五彩斑斓？水果为何有红、紫、黄等
多种色泽？鸟类和昆虫的色彩往往如梦
似幻，哺乳动物的色彩却大多沉闷暗淡
——这些司空见惯的现象背后，隐藏着怎
样的进化逻辑？安徽科学技术出版社推
出的原创科普佳作《生命的颜色》，正是为
揭示色彩背后的科学奥秘而生。该书由
生物学博士、知名科普作家史钧创作，并
入围2025年度“中国好书”。

写作的灵感，源于一个秋日雨后傍
晚。史钧在学校后山散步，秋虫吟唱，秋
叶上凝结的水滴折射出五彩光芒。就在
那一刻，他敲定了全书框架：从家乡的一
草一木、一虫一鸟入手，用它们作为各类
生命的代表，展示纷繁颜色，揭示颜色背
后的进化逻辑。于是，柳树、刺槐、油菜、
桔子、芝麻、萝卜，这些寻常草木成了书中
的“演员”；水牛背上的灰色、瓢虫的彩斑、
蜻蜓透明的翅膀、门前穿梭的燕子，都化
作逻辑链条上环环相扣的节点。他让不
同植物展示不同部位的颜色，让动物与植
物的呈色逻辑一脉相承，最终将植物、动

物乃至真菌全部纳入一个有机框架，组合
成一部完整的作品。

在这本书里，史钧首次尝试将散文
与科普融合的写作方式。字里行间寄托
着他对家乡生活的怀念和对少年时光的
回忆，用平凡的视角展示生命的神奇与
规则，意在引导青少年亲近自然、观察自
然、思考自然，从中领悟生命的奥秘。书
中所有的生物案例都来源于真实的生活
记忆，而非天涯海角的珍稀物种——从
槐花素白到蝴蝶翅纹，从公鸡艳丽羽毛
到人类各异肤色，光合作用、伪装拟态、
性选择、环境适应等硬核理论，都被藏在
充满烟火气的儿时记忆里。追蜻蜓时发
现翅膀光泽的自保作用，观察牵牛花一
日三色读懂温度的调控奥秘，以公鸡华
丽羽毛类比少年奖状来解释“性选
择”……没有生硬堆砌术语，只用生活化
场景和通俗化类比，便让少年读者轻松
实现“恍然大悟”的阅读体验。

全书最动人的一笔，落在最后一章。
史钧特意写到了人类的肤色，那是他最想
向青少年展示的内容。他要表达的观点

清晰而深刻：人类也是一种动物，也遵守
基本的生命规则。肤色与发色只是多彩
生命世界的一部分，同样面临自然选择。
但人类又与其他生命有着完全不同的内
涵——其他生物只是本能地呈现色彩，只
有人类可以欣赏色彩、探索色彩背后的秘
密，甚至创造全新的色彩。“我们甚至可以
用缤纷的生命色彩绘制五彩的人生。”这
句话，既是对全书的总结，也是对青少年
读者的殷切寄语。

史钧深耕科普创作多年，身为安徽
科技学院副教授、中国科普作家协会会
员，其代表作《其实你不懂进化论》斩获
国家图书馆文津图书奖，《疯狂人体进化
史》《进击的病毒》等作品常年收获读者
好评。扎实的专业背景与成熟的叙事能
力，让《生命的颜色》实现科学严谨与文
字美感的双向兼顾。在黄山书会的新书
发布会上，当史钧看到小学生们在台上
朗读作品时，更是感慨万千——所有付
出都有了回报。

教育的真谛不在于灌输知识，而在
于唤醒好奇。《生命的颜色》恰似一根点

燃科学热情的火柴，它兼顾趣味性、知识
性与人文温度，适合所有热爱自然、渴求
新知的少年，也适合希望陪伴孩子拓宽
视野的家长。翻开书页，跟随一段段童
年往事解锁万物色彩的进化密码，穿越
城市钢筋水泥，看见生命本真绚烂的模
样——这，或许就是史钧最想送给孩子
们的礼物。

（全媒体记者 黄文静）


