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本报讯 当地时间1月15日，为期6天的世界乒乓球职业大

联盟WTT常规挑战赛南非德班站收官。国乒斩获5个项目中的

4项冠军，钱天一收获女单冠军，林诗栋/蒯曼将混双冠军收入

囊中，林诗栋/陈垣宇、张瑞/蒯曼分获男双、女双冠军。巴西名

将卡尔德拉诺夺得男单冠军。

本站赛事是今年WTT系列赛事的首站，中国乒乓球队派

出钱天一、范思琦、张瑞、蒯曼、刘玮珊、陈熠、石洵瑶、林诗栋、

徐瑛彬、薛飞、陈垣宇、梁俨苧、孙闻等年轻选手参赛。

女单决赛在钱天一和范思琦之间展开。两人的比拼较为

胶着，最终钱天一把握住多局的关键分，大比分4比1取胜。林诗

栋/蒯曼与薛飞/钱天一会师混双决赛，年轻组合林诗栋/蒯曼

颇具冲击力，以3比1获胜。林诗栋和蒯曼还分别收获了男双、女

双冠军，成为本站比赛的“双冠王”。男双决赛中，林诗栋/陈垣

宇3比1战胜徐海东/徐瑛彬。张瑞/蒯曼3比1击败钱天一/石洵

瑶，将女双冠军收入囊中。

男单方面，仅小将林诗栋一人晋级八强。1/4决赛中，林诗

栋苦战5局不敌卡尔德拉诺止步。决赛中，卡尔德拉诺直落4局

战胜乌克兰选手扎穆登科夺冠。 （李雪颖）

本报记者 刘昕彤

随着人们健康观念的进

步和消费理念的变化，春节

的举家欢聚除了吃喝以外，

有了更多健康休闲的新选

择，过个体育年、健康年成为

许多家庭的过年方式。和家

人来一场跳绳PK赛，和朋友

相约颠球大战，和孩子一起

去滑雪滑冰，这个春节有多

种选择。

健康中国行动推进委员

会专家咨询委员会专家、国

家体育总局运动医学研究所

运动健康医学研究中心主任

厉彦虎提醒道：“人们在冬季

活动减少，居家时间较长，为

身体健康埋下很多隐患，适

逢春节假期，容易产生久坐

肥胖等问题，因此我们在假

期家人团聚之余也要科学开

展体育运动，坚持冬练，增强

身体抵抗力，养成科学的运

动习惯，呵护自己和家人的

健康。”

厉彦虎建议，冬季运动

要选择动作幅度较小、热量

消耗较大的有氧运动。这是

因为冬季气候寒冷，爆发性

的无氧运动容易引起身体不

适。年轻人可以选择跑步等

高强度的有氧运动，这样可

消耗更多热量，锻炼的时间

应该比春夏季多出10至15分

钟；中年人可选择快走、慢

跑、爬楼梯等低强度的有氧

运动，也可与家人一起进行

体育活动，中年人身体状况

一般都处于下降趋势，不要

因为忙于工作、忙于过年就

放弃健身，否则冬天就是一

个“藏病”的季节。

锻炼最好不要过早，冬

季晨练适宜在日出后进行。

一天中最佳健身时机在14时

至19时之间，此时人体自身

温度较高，体力较充沛，容易

进入运动状态，对健康大有

裨益。春节期间可以在阳光

充足的时候做好保暖，尽量

和家人一起多参加户外运

动，不仅有助于视力保护，也

有利于身心放松。在室外锻

炼做好充分热身，注意安全。

冬季寒冷，血管收缩，血液循

环不畅，肌肉和韧带也较紧，

可通过慢跑、徒手操和轻器

械的少量练习，使身体发热

微微出汗后，再进行较大强

度的运动。

厉彦虎特别提醒，不少

人处于“阳康”阶段，对于这

类人群尤其要在安全的强度

下运动，既不过强也不过弱。

注意监测心率,控制自己的

运动强度。运动时心率达到

适宜心率标准而又没有出现

明显不适，那么这个运动强

度就是合适的强度。冬季寒

冷，循环功能相对较弱，大运

动量、高强度活动引起大汗

淋漓，反而会增加心肺负担，

增加外感风寒风险。

本报记者 王 辉

1月15日清晨，石家庄无极山滑雪场的天际刚刚浮现

一抹鱼肚白，只见一个身影从雪场中级道上疾驰而下，干

净利落地停在白皑皑的雪地坡下。

“我几乎每天都是雪场的第一个体验者，主要是为了检

测场地的雪质情况，如发现某些地方有问题，我会及时叫相

关工作人员进行处理。”石家庄无极山滑雪场总经理李树奇

告诉记者，只有经常补雪、平整场地，雪道的雪才不会乱，才

能确保滑雪者在雪道上有良好的体验，进而留下更多回头

客。

早上9点，雪场开门营业，虽然当天气温有点低，但丝

毫没有影响雪友们的滑雪热情。春节前最后一个周日，一

大早便有不少滑雪爱好者到达这里，李树奇带领教练员

们在门口排队迎接他们的到来。

“这个雪季，因北京冬奥会的带动，群众参与冰雪运

动的热情高涨，临近春节，雪场的客流量已恢复到往年同

期的80%，随着农历新年的到来，预计春节期间就能回到

往年同期的正常水平。”上午10点左右，雪场已经迎来200

多名游客，看着雪友们都换好装备走上雪道，李树奇又向

雪具大厅负责人叮嘱了几句，便从雪具大厅转场到雪场

餐厅，开始和餐厅工作人员一起为游客准备午餐。

“周末客流量大，你们多准备些山鸡和山猪肉，鸡肉

一定要处理干净，多炖会儿入味…… ”叮嘱完后厨，李树

奇又来到就餐大厅和工作人员一起逐桌码放餐具。“我们

滑雪场位于无极山园区，餐厅的食材大部分来自于园区

自产，由于食材好，又采用了当地传统特色做法，深受游

客喜爱，时常会有顾客吃完后还会打包带走一份。今年春

节为了方便雪友购买农副产品年货，我们还在雪场设置

了免租金的年货专区，让附近村民把具有当地特色的农

副产品免费寄放售卖，帮助农民解决农副产品出售难的

问题，既是助力乡村振兴，又方便了城里市民添办年货。”

李树奇说。

晚上7点，雪场餐厅最后一批客人踏上了返程，雪具

大厅仍然灯火通明，七八名员工仍在忙碌着。“近期，为确

保游客的安全，我们雪场仍坚持日常消杀，每日闭场后，

大部分员工下班后，我会监督相关工作人员对大厅地面

进行喷洒消杀，柜台及设备进行擦拭消毒，雪服进行照射

消毒，一个程序下来，常常会到晚上八点多。”李树奇说，

虽然忙碌了一天身体很累，但是看到码放整齐的雪服，擦

拭干净的雪具，为迎接第二天的客人做好了全部准备，心

里还是甜丝丝的，作为一名滑雪场经营者，每天天不亮就

到雪场，晚上八九点才踏上归途，这是雪季工作的常态。
本报1月19日、20日、23日、24日、25日、26日、27日休刊。告读者

全民健身动起来 科学锻炼强体魄

本报记者 刘昕彤

许多老年人在新冠感染后感觉身体虚弱，核酸或抗原转阴后仍有一定程度的疲劳感，甚至持续数周。

许多有锻炼习惯的老年人在尝试锻炼后感到力不从心，也有老年人想要通过锻炼增强体质，但却不知如何

入手。

对此，北京市卫生健康委员会组织专家制定的《新型冠状病毒感染者恢复期健康管理专家指引（第一

版）》建议，老年人如感到疲劳，要尽量多休息，可尝试调整每日做事节奏，不要一次做太多事情。如果精力

允许，逐步恢复日常作息。在安全和无疲劳的情况下再进行锻炼，恢复力量和耐力。如果步行有困难，可考

虑在床上或椅子上锻炼，从拉伸动作开始，逐步增加活动量，如做家务、散步、练太极和八段锦等。

刚开始锻炼时，从5至10分钟开始，然后每天增加一分钟，如

果担心跌倒，要在有家人或朋友一起的时候锻炼。如果在运动期

间或运动后感到头晕、胸痛或呼吸困难，立即停下休息并向医生

咨询。

健康中国行动推进委员会专家咨询委员会专家、国家体育

总局运动医学研究所运动健康医学研究中心主任厉彦虎表示：

“北方房间供暖较足，久坐少动以及各种不良坐卧姿势会诱发和

加重颈腰病，进一步影响神经功能与四肢功能；南方房间因为没

有供暖，湿冷阴气较重，也会造成颈腰病和四肢骨关节疾病的发

生与加重。久卧少动，心肺功能得不到合理激发，微循环会减退，

也为微血栓的产生提供了条件。所以无论居家还是户外，都需要

保持合理的有氧运动水平，有冬练意识和活动意识，避免心肺功

能退化，防止血栓产生。”

冬季天气寒冷，厉彦虎推荐老年人进行室内室外锻炼相结

合，在中午前后阳光充足的时候，在身体允许的条件下可进行户

外低强度活动，例如散步、做广播操、做脊柱牵拉操、打太极拳、

跳广场舞等。保持合理通风条件下，室内原地跑、室内拉伸锻炼

以及室内传统导引术如太极拳、八段锦、五禽戏、易筋经等也是

很好的选择。

太极拳是以腰部为轴，带动上下肢做屈伸旋转的中等强度

有氧运动，在运动过程中全身肌肉参与收缩，既可以拉伸放松脊

柱四肢关节，也对全身机能促进有很大好处；八段锦不仅有利于

激发自身调理能力，而且有利于老年人增强体质，提高肌肉力

量，预防跌倒，减少慢性疾病的发生；易筋经作为传统推拿保健

功法，其健身动作中多以腰部左右屈伸旋转为主。通过肌肉静

力性伸缩配合多关节协同运动，能有效改善骨矿物密度，增加肌

肉力量，提高机体稳定性，有效降低老年跌倒性骨折的发生。

（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

会群体部和本报特开辟“全民健身动起来 科学锻炼强体魄”专

栏，介绍各地开展群众性体育赛事活动的情况，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。）

老年人宜轻度运动逐步恢复元气

本报讯 1月16日，2023赛季澳大利亚网球公开赛在墨尔

本打响。6位出战的中国大陆球员中有4人晋级。

这次澳网共有3位中国大陆男子球员参加正赛，为历史最

多。17岁小将商竣程以总比分3比1战胜德国人奥特，这不仅是

他职业生涯的大满贯正赛首胜，也是中国大陆男子球员在澳网

正赛的首胜。商竣程赛后表示，本场的策略是以我为主，而非

特别注意对手的状态。商竣程本场开局打出了很多制胜分，这

有助于他进一步执行既定战略。

另一场比赛中，去年在美网实现中国大陆男网大满贯正赛

首胜突破的吴易昺经过5盘大战惜败于法国球员穆泰。他赛后表

示，自己本场比赛状态不是很好，对手的打法对他限制很多，但

自己不会因一场失利丢掉信心，今年的目标是打进世界前30。

女子球员方面，首日共有4位中国球员出战。郑钦文首轮对

阵世界排名第86位的匈牙利球员加尔菲，她从比赛一开始就展

现出了压倒性优势，以6比0和6比2两盘横扫对手。值得一提的

是，自从去年澳网完成大满贯首秀以来，郑钦文已连续5个大满

贯都成功闯过首轮关。王欣瑜击败澳大利亚外卡球员亨特，朱

琳战胜加拿大球员马里诺。

袁悦首轮对阵萨卡里，在与赛会6号种子的这场较量中，袁

悦没能创造奇迹，以1比6和4比6两盘交出比赛。不过能够对阵

世界前10的球员，对袁悦来说是一次宝贵的学习机会。

（马艺欧）

本报讯 为贯彻落实国家体育

总局召开的巴黎奥运会备战工作座谈

会和冬训动员会会议精神，进一步加

强思想政治教育和作风建设，打造能

征善战、作风优良的国家队，中国场地

自行车集训队1月中旬在浙江长兴体

育训练基地进行了军训和爱国主义教

育活动，吹响了巴黎奥运会备战号角。

本次军训以“无愧使命担当，不

负伟大梦想”为主题，内容覆盖军事

训练、内务整理、爱国主义主题讲座

和革命历史展馆参观等。

队列训练是体现团队作风的基

础，伴随着教官一声声洪亮的口令，

参训人员的军训动作逐步规范，在过

程中不断抠细节、抓习惯。除此之外，

队伍还学习了《强军战歌》和爱国手

语操，进一步充实内容，深化内涵，洪

亮整齐的军歌声唱响了中国自行车

队向新征程奋进的号角。

“爱国主义教育演讲”讲座的开

展让全体参训运动员和教练员切实

体会到勤奋学习、努力训练中包涵的

爱国主义情怀。

通过本次军训，队伍收获了钢铁

般的意志、雷厉风行的作风和坚定不

移的毅力，体现了中国场地自行车队

昂扬的精神风貌。“通过军训锤炼了

思想作风，磨炼了意志，今后面对再

多的困难也有信心去面对它、战胜

它。”奥运冠军鲍珊菊表示，通过军训

学习了军人对祖国和人民的强烈责

任感，接下来会把这种精神带到训练

中去，以军人的标准更加严格要求自

己，刻苦训练，为祖国争光。

运动员们通过军训倍感肩负的

责任与使命，将以更加昂扬的姿态和

扎实的行动，投身到巴黎奥运会的备

战中，以能打胜仗为目标，做好巴黎奥

运周期的备战参赛工作。（弓学文）
中国自行车运动协会供图

合理运动过个健康年

WTT常规挑战赛德班站国乒夺4金

澳网正赛打响 中国大陆球员4人晋级

一个滑雪场经营者的一天

中国场地自行车队吹响巴黎奥运备战号角

本报讯 2022-2023赛季全国

自由式滑雪雪上技巧冠军赛1月14

日至16日在张家口崇礼云顶滑雪

场举行，共有来自全国7个单位的

44名运动员报名参赛。比赛首日，

来自黑龙江省雪上训练中心的李

牧赛和郑州大学体育学院冬季运

动管理中心的曹天晴分获男、女个

人冠军。

第二日进行的男、女双人项目

（PK）比赛极具观赏性。双人项目是

米兰冬奥会正式比赛项目，本次比

赛也是多年来全国比赛第一次设

置双人项目。经过多轮对决，来自

黑龙江省雪上训练中心的李牧赛

和郑州大学体育学院冬季运动管

理中心的曹天晴分获男、女双人冠

军。

最后一个比赛日进行的是男、

女滑行比赛，为了引导教练员、运

动员在训练中更加重视滑行技术

的打磨，为综合技术全面提高打下

基础，全国比赛中第一次设立滑行

项目。经过激烈角逐，黑龙江省雪

上训练中心的李牧赛和郑州大学

体育学院冬季运动管理中心的曹

天晴又一次将男、女滑行冠军收入

囊中。

本次赛事由体育总局冬运中心

主办，张家口全季体育产业发展集团

有限公司承办。 （李晓洁）
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