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本报记者 刘昕彤

春天是万物生长的季节，儿童

青少年也迎来了“长高黄金期”。国

家体育总局运动医学研究所体育

医院内科副主任医师、北京体育大

学运动医学博士白云飞表示，运动

可以促进生长激素分泌，有利于儿

童青少年增高。

白云飞说，春夏季儿童青少年

生长较快，一是由于天气变暖，户

外运动增加，日照增加，加强了钙

的吸收和生长激素分泌，促进生长

发育；二是蔬果等食物摄入比较丰

富，饮食均衡，加速了营养吸收。这

两个季节儿童青少年应多进行户

外运动，同时注意饮食均衡，以达

到增高的目的。

白云飞表示，尽管孩子的身高

很大一部分取决于父母遗传基因，

但抓住后天影响因素例如饮食、运

动、睡眠、心理健康等进行系统干

预，也能助力青少年长高。有很多

案例，父母不高，但孩子依靠后天

营养均衡摄入和长期坚持运动，超

过了预期的遗传身高。

白云飞介绍，青少年应多做纵

向的摸高运动、引体向上，以及篮

球、排球、羽毛球、跳绳等运动，这

些运动有大量的跳跃动作，在跳跃

过程中可以对骨骺产生持续的刺

激，尤其是膝关节软骨，可以促进

长骨骨质增强和生长。多做一些

引体向上等训练也有助于牵拉肌

肉，纠正不良体态和姿势，促进身

体健康发育。无论哪种运动，关键

是要长期坚持，养成规律的运动习

惯，尤其是春天天气变暖，多做户

外活动，运动效果会事半功倍。

除了运动外，营养的全面均衡

也至关重要。在孩子生长发育期间

要补充足够的钙和蛋白质，保证牛

奶、鸡蛋等优质蛋白的摄入，补钙

的同时可以促进骨骼发育。另外，

也要注意摄入适量适当的铁锌硒

等微量元素和维生素，有利于营养

吸收。

针对个别青少年通过注射生

长激素增高这一现象，白云飞强

调，生长激素的注射有其适应症，

需要医学上的专业指导。并且在用

量和科学性上要控制在安全范围

内，定期监测各项指标以确保安全

性。要强调的是，注射生长激素也

不是百分百能达到增高目标，只是

给孩子争取长高的机会，但同时可

能伴随有药物副作用等风险。“即

便是注射生长激素，也要通过饮食

和运动的综合干预，最终达到增高

的目的。”白云飞说。

本报记者 林 剑

为进一步发挥体育助力稳经

济、促消费、激活力作用，日前，“体

育进商场”活动在山东省淄博市启

动。启动仪式现场，“泱泱齐风 起

舞未来”青少年舞蹈大赛也在万达

广场火热开赛，近三百名青少年选

手各显身手，吸引了近千名选手亲

友到场观看，有效拉动了商场人

气，促进了消费。

“体育进商场”是由淄博市体

育局、淄博市商务局、淄博市体育

总会共同发起的一项特色活动，旨

在通过引导、支持、帮扶各市级体

育社会组织走进商场开展公益培

训、大型展演、品牌赛事的方式，吸

引更多市民群众聚集，提升商场人

气，提振消费市场，营造群众人人

参与体育锻炼的浓厚氛围，实现经

济效益与社会效益的全面丰收。

为保证活动顺利推进，淄博市

体育局、市商务局、市体育总会经

过充分调研和多轮协商，联合出台

了《关于深入开展“体育进商场”活

动的实施意见》，对“体育进商场”

工作从职责分工、组织协调、宣传

报道、安全保障等方面进行详细部

署，为后续工作的落实搭建了政策

平台，奠定了坚实基础。据悉，这在

山东省尚属首次。

淄博市体育总会相关负责人

表示，“体育进商场”活动既是为了

开拓全民健身运动的新场景、新阵

地，也是打造体育消费新场景、建

立体育消费新业态新模式的一次

积极探索，希望各商场和各协会能

够主动作为，善作敢为，因地制宜，

个性发展，在确保安全和合规的基

础上，打造一批观赏性强、影响力

大、个性鲜明的品牌活动，切实提

升工作效率、效能、效益，争做以体

育促经济、以体育聚人气的先进、

先锋、先例。

去年7月，体育总局印发了《关

于体育助力稳经济促消费激活力

的工作方案》，提出充分发挥体育

团结民心、凝聚力量、激励精神的

独特作用，深化体育供给侧结构性

改革，不断丰富体育产品和服务，

激发体育消费活力，推动体育产业

高质量发展。一段时间以来，全国

各地进行了积极探索，淄博的“体

育进商场”活动就是有益的实践，

结合目前仍在如火如荼开展的社

区运动会，“体育进商场”同样将全

民健身赛事活动办到群众身边。解

决群众健身过程中的“关键小事”，

“体育进商场”活动亮出了高分答

卷。

本报记者 李雪颖

2023年世界泳联跳水世界杯首站将于4月14日至16日在陕西西安举行。目前多个国家和地区的参赛运

动员正在西安奥体中心游泳跳水馆进行赛前适应性训练。中国跳水“梦之队”此次派出了主力阵容参赛。

陈芋汐、全红婵、王宗源、杨昊、杨健、练俊杰、陈艺文、昌雅妮等主力将悉数登场，唯一一位小将龙道一将与

王宗源搭档出战男子双人3米板项目的争夺。

此次比赛赛程紧凑，个人项目缩短为预赛、决赛，双人和团体项目直接进行决赛。赛事的首金将在女

子双人10米台项目上产生，陈芋汐/全红婵将再次携手出战。决赛仅有4对组合参赛，陈芋汐/全红婵实力出

众，对她们来说更重要的是展现更高水平的自己。单人10米台方面，两个小姑娘依旧是世界领先水准，两人

之间“针尖对麦芒”的对决格外精彩。之前的全国冠军赛上，陈芋汐表现更加稳定更胜一筹，全红婵因为在

207C上的失误憾负陈芋汐。男子10米台方面，杨昊与杨健要迎接来自日本

16岁小将玉井陆斗、17岁乌克兰小将塞里达等的冲击。特别是玉井陆斗在去

年布达佩斯世锦赛上拿到了单人10米台的银牌，上升势头正劲。杨昊/练俊

杰的双人组合经过一段时间磨合，配合愈发默契。

男子单人3米板方面，仅有奥运冠军王宗源一人出战，他最大的竞争对

手无疑是同为奥运冠军的英国名将拉夫尔。这是两人继去年布达佩斯世锦

赛后时隔10个月再次正面交锋。这次比赛是20岁小将龙道一的国际大赛首

秀，他是王宗源在双人3米板上的新搭档。陈艺文、昌雅妮出战女子3米板比

赛。22岁的日本选手三上纱也可是值得关注的对手之一。

此外，王宗源、杨昊、陈芋汐、陈艺文4人还将共同出战混合团体比赛，这

也意味着4人有望冲击本次赛事的“三金王”。
本报记者 袁雪婧

“希望能在今年的世锦赛上拿到奥运会入场

券。”在当地时间4月11日进行的摔跤亚锦赛夺得

55公斤级比赛冠军，庞倩玉终于找回了“胜利的

感觉”。

在东京奥运周期的国际比赛中，庞倩玉的战

绩就稳中有升，在2018年、2019年世锦赛上她都

获得了53公斤级第三名，经历过大赛磨炼的她逐

渐成熟。东京奥运会上，庞倩玉一路闯进53公斤

级决赛，可惜“先赢后输”4比5憾负东道主选手向

田真优。但这枚奥运银牌让庞倩玉收获了希望和

勇气，“以前可能一个小比赛自己都会紧张，因为

太想拿冠军了。现在心态调整上进步了，我会继

续加油。”巴黎奥运周期，庞倩玉被很多人寄予厚

望，认为她是为中国摔跤实现更大突破的最佳人

选，她自己也很努力。

去年5月庞倩玉进行了肩部手术，取出影响技

术动作实施的肩关节游离骨。术后一周，她就开始

投入康复性训练。一两个月后，逐步走上摔跤垫接

触技术训练。为了让受伤部位彻底康复并恢复以

往状态，庞倩玉不断加强体能和力量训练。让肌肉

强壮起来，对手术部位起到保护作用，然后在肌肉

充实的情况下不断加强摔跤实战训练。

去年底的世界杯赛，庞倩玉重回赛场，但复出

之战并没有如她期望那般摔出“猛虎出山”的状

态。决赛中她1比4输给去年世锦赛铜牌得主阿林

娜，中国队也最终以总分4比6不敌乌克兰获得亚

军。“去年摔跤世界杯我比得不好，对自己打击也

比较大，在场上发挥得有点紧，没有完全放开。”

经历一个冬训后，庞倩玉逐渐找回状态。本次

亚锦赛上，她在半决赛6比1力克日本选手凛乃片

冈，这是庞倩玉第一次在国际赛场战胜日本选手。

“捅破了心里的那层窗户纸，也确实让自己的信心

增加了。”庞倩玉表示，接下来将全力以赴备战好世

锦赛。“这次比赛前我告诉自己一定要去享受比赛，

尽力发挥。接下来我要投入更多精力全力备战，目

标就是力争今年世锦赛拿到奥运会入场券。”

本报讯 在哈萨克斯坦阿斯塔纳

举行的2023年亚洲摔跤锦标赛于当地

时间4月11日展开女子自由跤争夺，首

日中国摔跤队收获1金1银3铜。

55公斤级比赛中，庞倩玉在1/4决

赛中11比0横扫乌兹别克斯坦选手阿

克梅多娃，半决赛6比1力克日本选手

凛乃片冈。庞倩玉决赛的对手是蒙古

国选手琴博尔德，庞倩玉攻势如潮，上

半场做出转移和滚桥动作，以5比0领

先。下半场琴博尔德在一次快速进攻

后得到2分，庞倩玉不慌不忙，稳住心

态完成攻防转换，以转移动作再得1

分，最终以6比2赢得冠军。

59公斤级比赛中，中国队选手卓

玛拉嘎在小组循环赛第一场2比13负

于日本选手坂野优衣，随后的两场比

赛中她先后以6比4、8比0战胜蒙古国

选手库雷尔库、印度选手萨利塔，闯入

半决赛。半决赛中卓玛拉嘎6比2战胜

吉尔吉斯斯坦选手比利姆贝科娃。决

赛中卓玛拉嘎再次遭遇坂野优衣，最

终以1比5败北，收获银牌。

冯紫琪、周凤、王娟分别在女子

50、68、76公斤级获得铜牌。（袁雪婧）

本报讯 4月12日，世界乒乓球职

业大联盟WTT新乡冠军赛继续1/8决

赛的争夺，当日出战的7位国乒选手悉

数晋级。

男单方面，随着樊振东、林诗栋、

梁靖崑、王楚钦的顺利晋级，接下来

1/4决赛阶段将展开两场国乒“内战”。

樊振东在先失一局的情况下连扳3局

逆转战胜韩国选手李尚洙。“第一局还

是很有机会的，也有领先的时候，整体

来说前三板和发球、接发球不是很舒

服。从第二局开始没有侥幸心理，更多

主动发动，打出自己的优势，后面相对

好一些。”赛后樊振东复盘说，“对手打

法非常凶狠、特点比较鲜明，也有段时

间没有交手，他在技术上有很多变化，

像发球和战术等，特别是第一局给我

制造了很大困难。”樊振东下轮对手将

是小将林诗栋，后者3比0击败德国选

手邱党。另外两场比赛，王楚钦直落3

局力克斯洛文尼亚选手约奇克，梁靖

崑3比1战胜瑞典选手法尔克，王楚钦

将与梁靖崑在1/4决赛相遇。

女单方面，孙颖莎3比1逆转战胜

摩纳哥选手杨晓欣，孙颖莎将与日本

选手伊藤美诚争夺一个半决赛席位。

赛后孙颖莎说：“今天双方发挥得非常

不错，自己第一局在调动和比赛节奏

等方面没有进入最佳，后面慢慢调整

到最好的状态。我会全力以赴准备接

下来的比赛，东京奥运会后还没有和

伊藤美诚打过，每次和她比赛都很享

受过程。”在与中国台北选手郑怡静的

对决中，王艺迪直落3局取胜，并将与

韩国18岁小将申裕斌争夺四强席位。

面对德国选手单晓娜，陈幸同以3比0

获胜。接下来，陈幸同与王曼昱将争夺

一张半决赛门票。 （李雪颖）

跳水世界杯14日西安“起跳”

“梦之队”全主力阵容参赛

开拓全民健身运动新场景新阵地

山东淄博“体育进商场”

科学运动助力青少年健康长高

本报讯 2022/2023赛季全国花样滑冰冠军赛4月12至

13日在山东省青岛市国信体育中心举行。作为本赛季最后

一场全国性花样滑冰赛事，比赛吸引了国内众多选手参

加。

中国花样滑冰协会主席申雪表示：“作为国内花样滑

冰传统顶级赛事之一，全国花样滑冰冠军赛云集了本赛季

全国比赛中表现优异的选手，将为2022/2023赛季献上一出

精彩绝伦的压轴大戏。”

男子单人滑方面，陈昱东遗憾退出比赛，全国锦标赛

亚军韩文宝、季军戴大卫将向最高领奖台发起冲击。

女子单人滑将展开激烈竞争。在全国锦标赛上崭露头

角的亚军、季军李若瑭和佟瑞宸，第5名张瑞阳和第6名陈

虹伊以及此前多次在线上赛中拿到奖牌的许琬笛都将亮

相冠军赛舞台。

双人滑方面，先后斩获俱乐部联赛总决赛冠军和全国

锦标赛冠军的张思阳/杨泳超将力争在冠军赛舞台上为本

赛季画上圆满句号，他们在四大洲锦标赛获得第8名，并顺

利完成世锦赛首秀。杨易溪/邓舜阳的表现同样值得期待，

本赛季他们代表中国队参加了世青赛，以自由滑刷新赛季

最佳的表现获得第10名，帮助中国队拿到下赛季世青赛双

人滑的2个参赛席位。

新科全国锦标赛冠军陈溪梓/邢珈宁和青年锦标赛冠

军林宇飞/高子健将在冰舞比赛中一较高下。（田 洁）

WTT新乡冠军赛国乒众将挺进八强
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庞倩玉找回“胜利的感觉”

全国花样滑冰冠军赛青岛开赛

内蒙古选手陈虹伊在女子单人滑

短节目比赛中。

新华社记者 许雅楠摄

本报记者 扈建华

4月12日的CBA季后赛附加赛结

束，浙江东阳光111比96战胜山西队，

北京队127比102击败吉林队，浙江东

阳光和北京队以2比0的大比分晋级

八强。再加上此前一天已经晋级的广

州队，目前CBA季后赛附加赛已经有

3支球队顺利突围。

吉林队与北京队首战，琼斯受伤

离场，本场比赛前他的脚踝肿得较为

严重，但在球队危急时刻这位硬汉还

是选择披挂上场。不过拖着伤脚的琼

斯并没能坚持太久，只打了9分钟就不

得不下场休息，没有了进攻核心的吉

林队只能依靠全华班和对手拼。

面对主将离场的吉林队，北京队

没留丝毫情面，比赛的进程也没有太

多悬念，北京队从第一节就取得领先，

半场结束时将优势扩大到22分。第三

节吉林队稍有反弹，但很快就被北京

队压制下去，最终北京队以127比102

击败对手，大比分2比0晋级八强。

琼斯离场，吉林队进攻集中在李

安和姜伟泽一内一外两个点，前者得

到25分，后者贡献21分和7次助攻。

“这个赛季我们面临很多挑战，但大

家身穿吉林战袍，一直在努力拼搏，

尤其是琼斯在受伤之后坚持战斗，大

家的拼搏让我感动。”赛后吉林队主

教练高俊超说道。

本赛季琼斯多次表达了希望球

队再引进外援的想法，对于下赛季的

安排,高俊超表示，阵容可能会有补

强，不过更希望年轻球员快速成长。

（下转第二版）

CBA季后赛八强再出两队

附加赛最后悬念留在苏沪


