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本报讯 7月5日，2023年全国反

兴奋剂工作会议暨杭州亚运会反兴奋

剂工作会议在京召开。体育总局党组

书记、局长高志丹讲话。中央主题教育

第二十七指导组组长乔传秀到会指

导。会议由体育总局党组成员、副局

长李颖川主持，总局在京党组成员参

加会议。

会议指出，按照学习贯彻习近平

新时代中国特色社会主义思想主题教

育总要求，总局党组深入贯彻落实习

近平总书记关于体育的重要论述，坚

决推进反兴奋剂斗争，全面建设“干净

的国家队反兴奋剂生态体系”，全力推

进反兴奋剂事业高质量发展，坚决做

到杭州亚运会、成都大运会等重大赛

事兴奋剂问题“零出现”。

会议强调，新时代体育人要学思

想，强党性，深刻理解习近平总书记关

于反兴奋剂工作的重要指示批示精神

的深刻内涵和实践要求，从中领悟做

好反兴奋剂工作的立场态度、使命目

标和方法路径，并深刻汲取教训，防范

政治风险。要重实践，深调研，准确把

握当前反兴奋剂形势和问题，充分认

识反兴奋剂管理存在的漏洞，运动员

自律和自我防范能力的不足，外部环

境存在的诸多风险。要建新功，强担

当，坚定不移把反兴奋剂斗争进行到

底。严格落实总局《关于“干净的国家

队反兴奋剂生态体系”建设的指导意

见》和《关于建设“干净的国家队”落实

“十严”的要求》，通过打造干净的国家

队、训练基地、保障团队、食品药品和

营养品、外部支撑、社会环境、参赛过

程和思想作风等“八个干净”，构建防

范兴奋剂风险的坚实屏障，推进反兴

奋剂事业高质量发展，为体育强国建

设保驾护航。

总局反兴奋剂中心、冬运中心、

武术中心、自剑中心，中国田径协会，

上海市体育局，公安部禁毒局进行了

交流发言。总局有关运动项目管理中

心、全国性体育社会组织向高志丹递

交了《杭州亚运会反兴奋剂、赛风赛

纪和选用公廉责任书》。体育运动中

兴奋剂问题综合治理协调小组成员

单位负责同志，各省、区、市、新疆生

产建设兵团体育行政部门，中央军委

训练管理部分管负责同志，总局各

厅、司主要负责同志，驻总局纪检监

察组负责同志，总局有关直属单位、

全国性体育社会组织主要负责同志

在主会场参会。有关单位和各国家队

在视频分会场参会。

（曹 彧）

本报记者 刘昕彤

近段时间，全国多个地区都保持高温天

气，给运动增加了许多风险。不过很多人喜欢

运动时挥汗如雨、大汗淋漓的感觉，有的人甚

至认为在运动时出汗越多，运动效果就越好，

从而刻意追求在高温天气锻炼，希望产生事半

功倍的效果。对此，体育总局科研所国民体质

与科学健身研究中心副研究员武东明表示，运

动过程并不是出汗越多越好，不建议在高温下

暴汗减脂，因为户外温度过高，高温潮湿容易

中暑，若是运动方式一样的话，在适宜的温度

下锻炼最好。

“我们不能用单一的出汗量作为衡量运动

效果的唯一指标。”武东明说，“运动中汗液排

出是有效维持身体核心区域温度的重要手段。

身体在运动时会随着肌肉不断收缩而产生热

量，造成体温升高，因此身体会出现出汗反应，

通过出汗来进行体温调节。在运动的过程中引

起我们出汗的因素还有很多，比如运动场所的

温度和湿度、运动时的着装、运动的强度、基础

代谢率、性别等，都会影响我们的出汗量。”

“暴汗减脂一小时，上秤确实瘦了一斤。”不

少人趁着高温天减脂会有这样的感受。武东明

说，“这其实是混淆了减少体重和减少脂肪的概

念。就像暴汗服和裹保鲜膜减肥一样，竞技运动

员在称重环节所采用的快速脱水的手段，减掉

的是体内的水分而不是脂肪，在合理补充水分

后体重就会很快恢复。出汗量的多少和脂肪的

减少不是一回事。”

同时，水是体内代谢的重要媒介，汗液中超

过98％的成分是水，其余不到2％的成分是我们

的代谢废物、矿物质、蛋白质、氨基酸、维生素

等。若运动过程中的出汗量少，我们自身体内的

体液平衡就可以自动实现电解质和酸碱平衡的

自我调节，将体内酸碱平衡维持在身体的可承

受范围之内。

若运动中大量出汗，体内水分流失过多时，

脂肪代谢会变慢，这对脂肪消耗非常不利。再遇

上高温天气加速水分流失，如不能及时补充，造

成我们的身体过度脱水，会直接导致身体酸碱

失衡及电解质紊乱。当短时间内出汗量超过体

重2%的时候，我们的运动能力就开始下降，当

超过体重6%的时候，中枢神经系统就会出现损

害，当超过8%的时候，会造成脱水性晕厥、心脏

衰竭等并发疾病，给身体造成严重伤害。

本报记者 杜 婕

7月5日，中国女足公布了出征世界

杯23人名单。

她们是门将朱钰、徐欢、潘红艳，后

卫吴海燕、姚伟、汪琳琳、高晨、陈巧珠、

李梦雯、窦加星，中场张睿、姚凌薇、古雅

沙、张馨、杨莉娜、吴澄舒、张琳艳、沈梦

雨，前锋王珊珊、王霜、唐佳丽、肖裕仪、

娄佳惠。这份名单中，有6名留洋球员，有

9人有世界杯经历。整体来看，亚洲杯夺

冠的主力框架基本得以保留，年龄结构

也较为合理。

在青岛集训开始后，中国女足队中共

有7名留洋球员，教练组最终选定了张琳

艳、李梦雯、吴澄舒、杨莉娜、沈梦雨5人，

加上将在澳大利亚与球队会合的王霜，

“铿锵玫瑰”将在本次世界杯征程中有6名

留洋球员。另外两名在欧洲赛场征战的球

员落选，一个是跟随丹麦超级联赛球队克

厄队获得联赛冠军的前锋赵瑜洁，另一个

是效力于苏格兰凯尔特人的沈梦露。

在这份23人大名单中，中国女足主

教练水庆霞召集了不少具有丰富经验的

老将，共有9人有世界杯的经历，其中王

珊珊、吴海燕、王霜、娄佳惠、古雅沙和张

睿6人参加过两届世界杯，像王珊珊、吴

海燕等在世界杯上的出场次数均达到了

9场。姚伟、唐佳丽和徐欢参加过一届世

界杯。从年龄结构来看，中国女足阵中不仅有吴海燕、古雅沙这

样的老将坐镇，也有正值当打之年的王霜、唐佳丽、李梦雯等人。

处于快速上升期的小将张琳艳等也将迎来在世界杯舞台绽放的

机会。18岁的门将潘红艳是23人名单中年龄最小的队员。值得一

提的是，效力于苏格兰凯尔特人女足的沈梦雨此次入选，将首次

代表中国女足出征大赛。这位21岁的新星上赛季代表凯尔特人

出战28场各项赛事，首发22次，交出了5球和2次助攻的不俗成

绩，本届世界杯她的表现也值得期待。

近段时间在青岛备战的中国女足与俄罗斯队进行了两场内

部热身赛，首战1比0小胜对手，次战2比1再胜对手。中国女足将

于7月7日从广州出发，飞赴澳大利亚阿德莱德队伍大本营。抵达

澳大利亚之后，队伍还计划于13日和17日分别与巴西女足和哥

伦比亚女足进行热身赛。本届世界杯，中国女足与英格兰队、海

地队、丹麦队同分在D组，第一场比赛是7月22日对阵丹麦队，7

月28日次轮对阵海地队、8月1日末轮迎战英格兰队。

从中国队所在D组实力来看，欧洲杯冠军英格兰女足无疑

最强，技术和身体能力全方位强于中国队。丹麦女足时隔16年重

返世界杯，她们是近年来进步最快的欧洲球队之一，擅长依靠高

大身体和防守反击快速冲击对手。海地女足是首次参加世界杯，

但她们特点比较明显，个人能力特别强，身体强壮，速度快。客观

讲，中国女足在世界杯小组赛出线的难度不小。水庆霞坦承，我

们与欧洲球队有差距，但中国女足要知难而进，敢于把自己的水

平发挥出来，展现中国女足的精神面貌，体现我们的民族精神。

2023年第9届女足世界杯将于7月20日至8月20日在澳大利

亚和新西兰举行，共有32支球队参加。

本报记者 袁雪婧

曾经的她，作为知名国手，拥有以自己名字命名

的高低杠动作，荣膺包括广州亚运会“双冠王”、体操

世界杯女子全能年度总冠军等殊荣。如今的她，扎根

基层体校，像园丁一样默默耕耘，只为呵护一朵朵小

花在竞技舞台绚丽绽放。她就是黄秋爽。

作为职业体操选手，黄秋爽的运动生涯足够精

彩。在2010年荷兰鹿特丹体操世锦赛上，她成功使用

“扭掏单臂转体360度”，获得命名“黄秋爽转体”，载

入世界竞技体操史册。2010年广州亚运会上，黄秋爽

一举斩获女子团体和跳马两枚金牌，并在2011年拿

到体操世界杯女子全能年度总冠军。

“2013年年底退役，我进入北京体育大学读书。

其实一开始并不想做教练，当时有很多选择，比如出

国继续深造等等。”但是2017年毕业前的实习经历，

改变了黄秋爽的决定。“到了广东佛山的幼儿园，带

小朋友参加了类似于快乐体操那样的业余比赛，突

然就感受到了作为教练，把小朋友教会的那种开心

和成就感。毕业后，我就选择回到自己竞技体操梦

开始的地方———深圳市体育运动学校。”黄秋爽说。

黄秋爽从零开始，投身基层。“刚开始真的完全

不知道怎么上手，很通俗的一句话就是‘会练不会

教’。从国家队下来，完全意识不到基层体校要手把

手去教队员，比如一个前滚翻，在我们看来再基础不

过的动作，这还需要学吗？但其实是我们忘了，自己

小时候都是在教练手把手保护之下才学会的。”黄秋

爽说，自己很幸运，在老教练的帮助和带领下，比较

顺利地上手了，自己也很用心学着带队员，付出更多的耐心和爱心。“有的小

朋友太小了，教练要负责他们的生活起居，盯着他们吃饭，教他们洗衣服，还

要给他们辅导功课，是那种当爹又当妈的感觉。”

在深圳市体校体操队，孩子们上午进行文化课学习，下午进行体操训

练，寒暑假基本都是全天训练。这对于孩子和家长来说，都是一个难题，此

时教练的把控格外重要。“小朋友第一次离开家长独立生活，有的孩子会闹，

在大门口扒着栏杆不肯进来，这时候教练都要去哄，给一颗糖，告诉他们好

好表现爸爸妈妈就会来看你。”黄秋爽说，其实这只是“缓兵之计”。为了帮

助孩子们安心学习和训练，教练会收走手机，只有周末才发下来。“我是完全

不允许家长跟孩子说‘你累不累呀，妈妈来看你啊，把你接回家’这样的话，

否则孩子经过一周建立起的独立和坚强，瞬间就被瓦解了。我会跟家长说

要多鼓励和支持孩子，而不能娇惯他们。”

（下转第二版）

本报讯 北京时间7月5日，据国际篮联官网，

中国三人女篮积分超越法国，升至世界第一。根据

规则，至今年11月1日，排名世界前三的队伍将直

通巴黎奥运会正赛。

在7月3日至4日进行的女子系列赛内坦亚站

上，中国女队和四川远达队分别取得亚军和第四

名的成绩。加上通过本站比赛获得的积分后，中国

三人女篮以1,830,974积分成功超越法国女队，升

至世界第一。

本赛季开始前，中国三人女篮排在世界第五

位。在赛季还未过半的当下，中国三人女队已通

过在女子系列赛、世界杯、亚洲杯、国家联赛等多

项赛事上的优异表现，获得超过100万积分，完成

了在积分排行榜的迅速攀升。

提升世界排名对于获得巴黎奥运会参赛资

格意义重大。根据巴黎奥运会晋级规则，在统计

节点（2023年11月1日）排名前三的男女球队将

直接晋级巴黎奥运会正赛。也就是说，如果中国

三人女篮能够在11月1日截止前将排名一直保

持在前三，就将成功踏上巴黎奥运会的三人篮

球赛场。

（李东烨）

本报记者 顾 宁

两个月前，三名四川体育职业

学院的学生怀揣梦想来到四川凉

山彝族自治州盐源县，开始为期60

天的2023年国家体育总局体育支

教志愿服务。“出发之前，我们希望

可以做到‘以学定教’，支教结束，

我觉得我们做到了！”

什么是“以学定教”？杨补拉解

释道，“我认为就是不能简单的从

所学的内容去定义，而是要从学生

身上获得的启发去定义，再去实施

教学，这就是以学定教。”身为盐源

人的他一直有一个梦想，就是回到

家乡，为家乡的教学、体育帮扶作

贡献，所以听说这个项目后就立即

报名参加。“虽然我从小生活在这

里，可能比其他人更了解这里的学

生需要什么，但每所学校、每个学

生的情况都不同，如何让他们学习

到体育技能，享受运动乐趣，还需

要时间和实践。”

排球专项的杨补拉最初计划

是希望教盐源县柏林小学的学生

学习基础排球，但是在上课的过程

中发现他们似乎对篮球更感兴趣，

于是他转换方向，开始了篮球教

学。“我的课堂上有很多游戏，通

过游戏的方式锻炼他们的体能和

柔韧性。慢慢和学生熟悉了之后他

们会悄悄告诉我，‘老师你的课很

有意思，之前我们上课一般都是跑

步、拉伸，没有这么丰富，下节课我

们还玩游戏好吗？’”

两个月的时间，他们将原来内

容单一的体育课上得丰富多彩，每

位学生都期待下节课上什么。“上

课的方式有很多，对于低年级的学

生，我们更多的是通过游戏的方

式，轻松愉快地教给孩子们专业的

体育技能和理论知识，让课堂充满

欢乐。”

一个篮球场、一条五十米长的

跑道和两块羽毛球场地，这是盐源

县政府街小学的体育场地，楼顶还

有几张乒乓球台。对于有近1000名

学生的学校而言是远远不够的，想

要开展好体育课确实需要一些“技

巧”和“智慧”。符恩之前制订的教

学计划也在实地考察后发现无法

实现，只能根据学校情况重新设

计。符恩说：“我负责学校一到三年

级体育课，每班大概有四五十人，

经常三个班同时上课，场地紧张成

为常态。幸运的是之前姚基金等

公益机构捐赠了一些运动器材，让

篮球课的开展有了更多的可能

性。”

（下转第二版）

中国三人女篮排名世界第一

2023年全国反兴奋剂工作会议
暨杭州亚运会反兴奋剂工作会议在京召开
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我们完成了出发前的约定
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中国女足队员在训练中。 新华社记者 丁旭摄

高温天暴汗减脂有误区

学思想 强党性 重实践 建新功


