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本报记者 刘昕彤

每个人都是自己健康的第一责任人，面

对新冠疫情，在科学防护方面，除了做到“戴

口罩、勤洗手、少出门”，积极应对、做好自我

防护外，坚持规律运动、均衡营养饮食也是非

常重要的提高免疫力的“法宝”。

上海师范大学体育学院教授张钧表示，

面对病毒的来袭，均衡饮食与合理运动是一

般人群维持健康的重要途径，也是降低病毒

感染风险的重要手段。在这一特殊时期，坚持

科学规律的运动，既能够增进免疫系统功能，

增强自身抵抗力，又可一定程度防止由于近

期居家造成的能量过多摄入或久坐不动、少

动而对健康带来的负面影响。

张钧提出，一般居民在家可以选择如广

播操、瑜伽、俯卧撑、深蹲、跳跃运动、健身气

功等一些强度中等的全身性运动；有条件的

也可以借助辅助器具进行运动，如跑步机、哑

铃、健身球、弹力带等；对于家中有小朋友的

居民，可以选择亲子运动来增加乐趣，如亲子

游戏、亲子瑜伽、亲子操、体感运动游戏等。

“在这一段期间，不建议临时抱佛脚，进

行大强度剧烈运动。”张钧解释道，“由于人体

在大强度运动后存在‘免疫下降’的空窗期，

如若进行长时间高强度剧烈运动反而有可能

降低自身免疫功能。因此坚持长期运动来提

高免疫力才是正确方式。”此外，在居家运动选择使用运动

器械锻炼时，建议做好运动器械使用前和使用后的消毒，做

好运动环境防护工作。

对于新冠病毒感染患者等人群，张钧特别建议待症状

消失后转阴，没有其他异常感觉后从中低强度开始恢复运

动，逐渐循序渐进增加，训练以中等强度运动为主，可以做

些深呼吸运动及低强度的伸展操及健身气功类运动辅助康

复。

除了规律运动外，通过合理饮食使营养均衡，也是增强

抵抗力、预防传染的有效措施。张钧建议，在抗击新冠病毒

传播时期，每天需保证充足的营养，在平时饮食量的基础

上，可适当增加饮食量，不要节食，吃饱、吃好；每天摄入鱼、

肉、蛋、奶、豆类和坚果等高蛋白类的食物，尽量做到多样化

饮食，每天吃新鲜蔬菜和水果，每天不少于20种食物，不挑

食、不偏食，荤素搭配；适量多饮水，饮水量≥1500毫升；可

适量补充复方维生素、矿物质及深海鱼油等保健食品。

对于老人及慢性基础疾病患者，需增加营养补充剂（特

殊医学用途配方食品），每天额外摄入补充超过500卡路里

的能量；对于新冠病毒感染患者预后的饮食需适当增加优

质蛋白质、优质脂肪类食物及微量元素和维生素的补充，通

过坚持合理膳食、均衡营养提高自身抵抗力。

（随着“新十条”疫情防控措施的贯彻落实，体育场所、

商场、影院等恢复正常营业。当前形势下，人人都是自己身

体健康的第一责任人。日常防御疫情的传播和病毒的感染，

除了注射疫苗做好自身的防护，注意日常的饮食起居外，也

要注意加强运动锻炼，增强体质提高自身免疫力，这是抵抗

病毒侵袭的最好选择。现在全国各地均在大力推进全民健

身运动，通过全民健身活动，强体魄、健心智、提信心。国家

体育总局群体司、中华全国体育总会群体部和本报开辟“全

民健身动起来 科学锻炼强体魄”专栏，介绍各地开展全民

健身运动的情况，并推出科学的健身方法和知识，助力大众

构筑自己的健康屏障。）

本报记者 陈思彤

日前，国家皮划艇激流回旋集训队在福建

南安结束了为期7天的军训。通过此次军训，队

员们磨炼了意志，增强了战斗力，为接下来的冬

训提供了坚强的思想保障和精神力量。

本次军训的主题是打造特别能吃苦、特

别能训练、特别能战斗、特别爱祖国，能征善

战、作风优良的国家队。在得知本次国家队集

训第一课为军训后，福建省皮划艇赛艇运动

管理中心积极与当地武装部进行沟通联系，

选派了政治素质高、业务能力强的同志担任

此次军训教官，并提前与队上共同制订了训

练计划。全队运动员、教练员、工作人员共13

人全员参加，训练的主要科目有：军姿、单人

队列动作、集体队列动作、停止间转法、行进

与立正等内容。

除上下午正课内容外，还进行了每天的

早操和晚间政治学习。此外，还邀请老师对国

内外形势等内容进行授课，紧贴本次军训主

题，丰富了军训内容。

水上中心相关负责人表示，通过此次军

训，最直观的感受是全队精神面

貌有了很大提升，纪律意识进一

步得到了加强，磨炼了大家的意

志，锤炼了抗挫品质，培养了团队

意识，增强了集体荣誉感。让每个

人学会用纪律约束自己，用修养

来规范自己，快速形成良好的队风和凝聚力。

队员们纷纷表示，现在距巴黎奥运会只

有20个月的时间，一定要发扬中国人民解放

军的精神，在接下来的备战训练中，以饱满的

热情、认真的态度、刻苦训练的态度做好每一

天，最终在巴黎的赛场上升国旗奏国歌。

巴黎奥运会上，激流回旋项目金牌由四块

增加到六块，极限项目是新增项目。今年，中国

选手在世界杯和世锦赛中都有过突破，尤其是

男子皮艇项目，全鑫首次在世锦赛中进入决赛，

但是总体而言，和世界顶尖水平还有差距。

本报讯 墨尔本短池游泳世锦赛将

于12月13日拉开大幕。此次比赛云集了世

界众多好手参加。中国游泳队此次派出了

29名运动员，张雨霏、闫子贝分别领衔女

子、男子运动员参赛名单。此次比赛为期6

天，将产生48个项目的金牌。

张雨霏此次比赛将主项蝶泳的重点

放在了50米和100米项目的比拼上。张雨

霏在50米和100米蝶泳项目的主要对手包

括奥运冠军加拿大选手麦克尼尔、世锦赛

冠军美国选手赫斯克、荷兰选手沃德、瑞

典选手汉松等。首个比赛日，张雨霏将参

加50米蝶泳的角逐。闫子贝将参加男子50

米蛙泳的争夺，美国选手芬克、英国名将

亚当·皮蒂、意大利选手切拉索罗等都将

是该项目上不可小觑的对手。

在6月布达佩斯世锦赛上表现惊艳的

罗马尼亚小将波波维奇将是此次比赛的

亮点之一。他将参加男子100米、200米、

400米自由泳3个单项的角逐。此外，澳大

利亚选手麦基恩、麦基翁，美国选手莉莉·

金、墨菲，中国香港选手何诗蓓，日本选手

入江陵介、濑户大也，英国选手普劳德等

名将都将加入激烈的争夺。

去年底举行的阿布扎比短池世锦赛

上，中国队收获了4金1银2铜。近一段时

间，队员们一直专注于提升短池比赛要求

更高的出发、转身、水下腿等技术环节，同

时强化体能。抵达墨尔本后，队员们都在

积极适应比赛场地、环境和天气情况。

（李雪颖）

本报记者 周 圆

12月11日，2022世界羽联世界巡回赛总决赛

在泰国曼谷落下帷幕，中国羽毛球队在三个双打

项目中全部夺冠，为2022赛季画上了句号。从本

次总决赛来看，国羽女双有两组选手进入四强，

陈清晨/贾一凡拿到了冠军，体现了一定的集团

优势；混双郑思维/黄雅琼勇夺赛季第10冠，体现

了在这个项目上的统治力；刘雨辰/欧烜屹从今

年三月开始搭档参赛到赛季斩获三冠，国羽男双

未来充满希望。

世界羽联世界巡回赛总决赛只有每个单项

今年巡回赛积分排名前八的选手和组合，以及今

年世锦赛冠军才能获得参赛资格，每个会员协会

最多只有两位球员或两对组合参加同一单项的

比赛，其竞争激烈程度要比巡回赛高很多。国羽

一共在5个单项上获得8个参赛席位，是所有协会

中最多的。

女双是本次总决赛国羽整体表现最好的项

目，参赛的两对组合陈清晨/贾一凡、张殊贤/郑

雨在同处一组的情况下，均从小组出线。半决赛

两对组合再度交手，“凡尘”组合再次力克队友

“余弦”组合晋级决赛。

（下转第二版）

李大银在抓举比赛中。 新华社记者 王天聪摄
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本报波哥大12月12日电 特派记者

袁雪婧报道：2022年世界举重锦标赛在哥

伦比亚首都波哥大展开鏖战，中国选手李

大银在男子81公斤级拿下抓举、总成绩两

枚金牌和挺举银牌，刘焕华在男子89公斤

级摘得挺举银牌和总成绩铜牌。

男子81公斤级在巴黎奥运周期成为非

奥级别，但竞争依旧激烈。中国选手李大

银是该级别抓举世界纪录保持者，抓举比

赛中李大银前两把成功举起167、171公斤，

虽然第三把挑战174公斤失败，但仍以领先

第二名多达7公斤的优势拿下金牌。挺举

比赛李大银开把196公斤成功，第二把试举

201公斤失败，第三把他成功举起了这个重

量，锁定总成绩金牌。土库曼斯坦选手雷

捷波夫在挺举第二把举起202公斤，获得挺

举金牌和总成绩银牌。

男子89公斤级在级别调整后成为奥

运级别，竞争异常激烈，首次参加国际大

赛的21岁中国小将刘焕华，抓举前两把试

举160、166公斤成功，可惜第三把挑战171

公斤失败，排名抓举第六。挺举比赛刘焕

华的拼劲更足，他三把试举205、211、215

公斤全部成功，拼下了挺举银牌和总成绩

铜牌，其中215公斤的成绩刷新了他本人

的历史最好比赛成绩，甚至比自己的最好

训练成绩都高出5公斤。保加利亚选手纳

萨尔在挺举第三把举起220公斤，刷新了

该级别挺举世界纪录，可惜他抓举“砸

锅”，没有总成绩。抓举和总成绩金牌归属

委内瑞拉选手瓦莱尼拉，成绩分别是175、

385公斤。

本报记者 袁雪婧

在哥伦比亚举重世锦赛男子81公斤

级赛场，中国选手李大银无论在举重台上

还是台下，都如巨星般受到观众的追捧。

试举动作霸气中带着优雅，身材匀称、肌

肉线条清晰有型，李大银比东道主哥伦比

亚选手的人气还高。在他试举之前，很多

举重迷用中文喊出“加油”并带动全场观

众有节奏地为他鼓掌助威，比赛结束后求

签名合影，甚至主动自我介绍希望建立联

系的支持者络绎不绝。

“这个成绩跟赛前的目标还是有些出

入。”赛后面对自己顶住高原反应拼下的

冠军，李大银并不满意。本次世锦赛比赛

地波哥大平均海拔达到2600米，赛场周围

就是高山，高强度运动难免让人感觉“气

上不来”。“抓举在后场活动的时候，自己

习惯于按照以前的比赛节奏走，结果发现

自己出现了高原反应，而且还比较严重，

心肺功能和体能都有点跟不上。”

受到腰伤困扰的李大银，在2020年6

月进行了手术，随后经历了漫长的恢复

期，已经很久没有参加国际比赛了，这也

让他对于比赛节奏的调控上稍显不足。

“从受伤到现在，也没怎么参加国际上的

大比赛，还是在最近几个月才恢复到能进

行系统训练的状态。”这从李大银挺举后

两把冲击201公斤较为吃力就能明显感觉

到，毕竟此前他在2019年世锦赛曾举起过

206公斤刷新世界纪录。

“这场比赛李大银尽力了，他出现了高

原反应，有些缺氧。”中国男子举重队副主教

练邵国强告诉记者，李大银在赛前降了4公

斤多的体重，赛前称重为80.67公斤。“这次

体重降得稍微过了一点，如果控制在80.90

公斤左右是最好的，降体重过多导致体力状

况不太好。所以我们把挺举的开把重量降了

下来，先稳住总成绩。”邵国强认为，接下来

李大银需要继续提升训练厚度。“这次比赛

比较吃力，主要是我们的训练厚度还没有上

来。受到伤病影响，李大银这一年的训练没

有上太多量，下一步我们要先打牢厚度的地

基，在这个基础上再拔高。我们还要重点在

体能上做文章，基础体能和专项体能都要继

续提高。”邵国强说。

由于巴黎奥运周期举重项目

的奥运级别再次调整，81公斤级成

了非奥级别，李大银明年必须升级到89公斤

级才有机会征战奥运赛场，这对他来说挑战

巨大。从本次世锦赛来看，虽然89公斤级此

前是非奥级别，世界纪录普遍偏低，但此番

成为奥运级别后，参赛选手的成绩提升飞

速，保加利亚选手纳萨尔一举将原挺举世界

纪录提升了3公斤，已经达到220公斤。

“89公斤级在国内外竞争都非常激烈，

难度很大。但自己还是有信心的，会总结

经验，积极面对困难和挑战。”李大银表

示，他已经做好准备迎难而上。“自己的心

态上会摆正，以挑战者的姿态去拼。”

（波哥大12月12日电）

举重世锦赛中国队再夺两金

李大银：无惧挑战 全力去拼

墨尔本短池游泳世锦赛即将开赛

丰富军训内容 磨炼队员意志

皮划艇激流回旋集训队冬训开启
女双有优势 混双有统治力 男双有希望

———国羽世界巡回赛总决赛综述


