
活动中，女篮运动员李昕为篮球爱好者带来了一堂篮球指导课。

日常运动中，平衡能力往往容易

被忽视，然而它却是连接稳定动作、

高效协调与安全防护的“关键桥梁”。

平衡能力直接影响着运动时动作的稳

定性、协调性和安全性。对普通群众而言，

随着年龄增长，平衡能力的下降直接关联

到摔倒风险的增加，进而影响健康和生活质

量。因此，提升平衡能力，不仅是运动员的必修

课，更是大众科学健身的重要一环。平衡能力并

非完全由基因决定，通过科学训练，每个人都能显

著提升这一核心能力，为运动表现加分，为日常生活

护航。

如何了解自己的平衡能力水平？专家推荐了一个简

单易行的测试方法———闭眼单脚站立。据《第五次国民体

质监测公报》数据显示，我国20至59岁人群闭眼单脚站立平

均时间超过14.8秒，其中20至24岁人群时间可以达到30.5秒以

上，而60至79岁人群则平均不足12秒。闭眼单脚站立时间越长，

说明平衡能力越出色。

提升平衡能力，专家推荐了五个动作，大家在日常

生活中可以适度练习。

单脚站立渐进练习———从睁眼到闭眼，逐步挑战平

衡极限，每次练习30秒，进行2至3组，感受身体在静态中

的微妙调整。

脚跟对脚尖走直线———沿直线行走10米，脚跟紧贴

另一只脚的脚尖，强化步态平衡与空间感知能力，重复2

至3次，体验行走中的稳定与流畅。

单脚点地画半边“米”字———单脚站立，另一腿轻

抬，以抬起腿画半边“米”字点地，两侧交替练习，每次3

至4次，提升动态平衡与腿部灵活性。

单腿站立抛接球———单腿站立的同时，双手进行抛

接球练习，这一动作不仅考验平衡能力，还锻炼了手眼

协调与反应速度，练习10次，重复3组，享受挑战与乐趣

并存的过程。

燕式平衡挑战———单腿站立，两手张开如燕展翅，

保持身体平衡，练习10次，重复2至3组，感受身体在静态

与动态之间的完美平衡。

本报记者 傅潇雯

“能有机会在家乡见到奥运冠军、世界冠军，还能与他们面对面交流运

动心得，这是我从来不曾想过的场景。”能在跆拳道奥运冠军赵帅面前展示

自己的跆拳道技能，并得到他的指导和点拨，让云南蒙自的跆拳道爱好者

刘瑞激动不已，“这在我的运动生涯乃至人生中都是难忘的一次经历。”

日前，2025年“全民健身日”主题活动全国主会场（云南·蒙自）暨云南

蒙自红土网球文化活动举行。其中，“冠军公益小课堂”活动通过冠军运动

员与群众的交流互动，以榜样的力量带动群众养成科学健身和运动锻炼的

生活习惯。

活动当天，蒙自红河学院附属学校篮球馆因赵帅、郑姝音、郭伟阳、奚

爱华、李昕这5位冠军运动员的到来而沸腾了起来。课堂上，蒙自市各基层

职工代表与冠军运动员共聚一堂，一起围绕体重管理、科学健身等话题深

度交流，冠军们现场分享了自己日常健身锻炼的方法与技巧，传递科学健

身理念。

现场，赛艇奥运冠军奚爱华与大家分享了保护腰椎和颈椎的几个动

作，让久坐“上班族”能在工间利用碎片化时间舒展筋骨。跆拳道奥运冠军

郑姝音现场教授了防身小技巧，体操奥运冠军郭伟阳针对“体重管理”的问

题与现场群众进行了交流，倡导大家要有持之以恒的运动习惯。巴塞罗那

奥运会女篮银牌获得者李昕则为众多篮球爱好者带来了一堂实用的传球、

防守基础动作指导课。

“动作要紧凑，要注意踢腿后动作的连贯性。”郑姝音耐心地给现场练

习跆拳道的小朋友指导着动作。李昕则在篮球场中细致地指导着篮球

爱好者运球、上篮的动作。互动游戏环节，冠军们还与职工代表一起

体验了接力运球投篮、踢靶接力、颠球接力、“冠军挑战接力”等互动

活动。

夜幕降临，在红河州奥林匹克运动中心网球场，网球、匹克

球运动项目文化交流活动也在火热进行。冠军运动员们和现

场众多群众一起沉浸式感受这座边陲小城独有的网球和匹

克球运动氛围。

36岁的张祺背包里背着两只网球拍，他刚刚从隔壁

场地打完红河州网球邀请赛的比赛，站在场边看着冠

军们与蒙自群众一起打网球。他说：“榜样的力量是无

穷的，利用冠军的带动效应，能让更多人走进体育

场，爱上运动。”张祺从7岁开始打网球，从事金融行

业的他作为业余网球爱好者，每周都要来这里打

2场球。如今他还带着四岁半的女儿一起来到网

球场，“运动让我有健康的身体，也培养了我

良好的心态。”

冠军们的到来，不仅为蒙自的群众

带来了一场体育盛宴，更在每个人心中

种下了科学健身、热爱运动的种子，

引领着更多人向着更加积极、健康

的生活方式迈进。
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夏季天气闷热，游泳成为许多人消暑娱乐

的首选运动，它不仅能够带来即时的清凉，还

是一项全身性的有氧运动，有助于增强心肺功

能、塑造体型、缓解压力。正值暑期，很多人选

择到海边、河边游玩，在享受游泳、戏水乐趣与

益处的同时，安全与健康问题不容忽视。

暑期是溺水事故高发期，儿童青少年游泳

安全问题备受关注。近日，国家卫生健康委召

开“时令节气与健康”大暑节气发布会，中国疾

控中心研究员段蕾蕾特别就游泳运动的安全

健康问题进行了科普和讲解。

她提醒，家长应带孩子前往有资质、配备

救生员的正规游泳区域活动。在泳池游泳时，

需提前熟悉深水

区、浅水区的分布，充分热身，避免空

腹、饱腹或剧烈运动后下水。段蕾蕾讲到：“大

家在海滨浴场游泳需要关注天气、水温及潮汐

变化，避开涨退潮和天气、水温不适宜的时段，

同时确认浴场的安全设施和救生员位置，严格

遵守场所管理规定。另外，在乘船或参与漂流

等水上娱乐活动时，务必全程规范穿戴救生

衣，遇突发极端天气应立即撤离，切勿抱有侥

幸心理。”

国家水域救援青岛大队分队长刘翰林介

绍，如果是在海里溺水，“安静漂浮”是救命的

关键。首先要屏住呼吸，放松全身，尝试仰面漂

浮，人体本身就受到一定浮力，仰面漂浮时口

鼻就能露出水面吸气。其次要观察环境，有节

奏地呼吸，只在浪峰间隙抬头吸气，浪来时闭

气。此外，若感觉被一股强力拖向外海，很可能

是离岸流，切勿逆流挣扎回岸。正确做法是顺

着离岸流方向，平行于海岸线游动，先脱离这

股“危险水流”的控制范围，再寻机折返岸边。

刘翰林还提醒，在浴场内，要关注警示旗的指

示，注意收听安全广播的提示，如果在

水中感觉水流异常或自身出现体力不

支的情况，要立即大声呼救，切勿抱

有侥幸心理，试图硬撑。

“家长一定要告诫和教育孩

子，不要独自或者擅自和其他人结

伴去游泳，不要去没有保护措施和

没有救生员的地方游泳，例如沟

渠、池塘、湖泊、水库、江河等，这

些区域潜藏岩石、水草、暗流等不可预见风险，

且水深难测、水温过低，有可能水底会有深坑，

易引发溺水事故。”段蕾蕾说。

此外，专家还提醒，不同自然水域有不同

特点，也存在不同风险———在江河岸边游玩

时，如果不注意脚下情况，很容易滑入水中；湖

塘、坑塘这些地方杂草、淤泥很多，湖塘水面看

起来比较平稳，但是一些水塘长有杂草，塘底

淤泥也不少，如果对水域不是很了解，跳下去

游泳容易被水草缠住或陷入淤泥。

掌握施救技能 警惕安全误区

段蕾蕾介绍，安全施救的方式包括三个

重要的要素，即“叫、伸、抛”三点。“叫”是

指一旦有人溺水，要大声呼救，呼叫周

围的人员，另外要拨打120急救电话请

求支援。“伸”是在确保自身安全下，

要使用水边长的木杆或者竹竿等

类似物品，伸向溺水者来施救。

“抛”则是将岸边随手可及的救

生圈、塑料泡沫、密封的塑料桶

等，抛掷向溺水者。

孩子们一起手拉手就能救起落水者？“这

个做法是极为错误且十分危险的。”首都医科

大学附属北京儿童医院重症医学科主任王荃

特别强调说，“如果孩子发现同伴或者其他人

溺水，一定不能擅自下水去解救溺水者，即便

是手拉手也没有办法对抗水流，如果有一个孩

子跌倒，这一排孩子都会倒在水里，导致更多

人溺水。”

需要提醒家长们注意的是，儿童发生溺水

时，不一定会拍打水面大声呼喊，溺水往往是

快速的、安静的、无声的。有的溺水者可能会出

现两眼无神、无法聚焦的情况，有的溺水

者试图往某个方向游动，但其

实并没有前进，还有的

溺水者可能出现

像攀爬梯子

这样的动作。周围的人可能会误认为他们在练

习憋气、练习游泳或在玩水，而忽略了可能正

在发生溺水的过程。段蕾蕾说：“在水中的时

候，家长一定要对孩子进行持续的、有效的看

护，要牢记任何措施都不能代替有效的看护。”

此外，还要慎用非专业漂浮工具。段蕾蕾

表示，常见的吹气塑料玩具和游泳圈，只是提

供给孩子保证他们暂时浮在水面的水上玩具，

而不是专业的漂浮设施，可能会出现滑脱、漏

气等情况，导致发生危险。为了确保安全，建议

孩子游泳和玩水的时候使用专业的漂浮工具。
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五个动作提升平衡能力

本报记者 傅潇雯

夏季“下水”安全不“溺”行
———专家支招预防暑期溺水

科学防溺水 乐享“亲水”时光

本报记者 傅潇雯

遵守安全规范 强化安全教育

主办方供图

三段式热身：给身体“上保险”

掌握科学的热身方法、抽筋处理技

巧和预防措施，才能让“亲水”时光既畅

快又安全。

下水前的充分热身，是预防抽筋和溺水的第

一道防线。与陆地运动不同，游泳时身体受水温、

水压双重影响，热身需兼顾关节活动、心肺激活和

肌肉唤醒，建议用10至15分钟完成“三段式热身”。

关节激活是基础。游泳前应重点活动肩、颈、髋、

膝、踝五大关节：肩部绕环（前后各10次）可避免划水

时拉伤；髋关节外旋内收（左右各8次）能增强蹬腿发力

的灵活性；踝关节交替点地（每组20次）能有效预防脚

掌抽筋。这些动作能让关节滑液充分分泌，减少运动损

伤风险。

此外，游泳前的动态拉伸需提升强度。可通过“走跑

结合”提升心率至微出汗状态，配合手臂大绕环、弓步转

体等动作，让肌肉温度升高2至3度，尤其要重视小腿腓

肠肌的拉伸———可采用站姿扶墙（后腿伸直脚跟贴地，

身体前倾至小腿有牵拉感，保持20秒换腿）动作进行，

这是预防游泳时小腿抽筋的关键。

水中过渡也不可忽视。刚入水时切勿剧烈运

动，可先在浅水区做5分钟适应性活动，如水中行

走、原地踏步等，让身体逐步适应水温。要知道，当

水温低于体温5摄氏度以上时，肌肉易因刺激而

痉挛。

即便做好热身，水中也有突发

抽筋的可能，此时慌乱是大忌。不

同部位抽筋的应对方法各有侧

重。

小腿抽筋时，应

立即停止游动。

若 在 浅

水区，可双手扶住池边，伸直抽筋的腿，用手抓

住脚尖向身体方向拉，同时脚跟用力蹬直，持

续10至15秒即可缓解；若在深水区，应先采取仰

漂姿势，用未抽筋的腿轻轻划水，手臂保持平

衡，待痉挛缓解后再缓慢游向岸边。

手指或手臂抽筋时，可反复握拳再用力张

开（重复5至6次），同时用另一只手按摩抽筋部

位。若手臂僵直，可向身体方向弯曲肘部，借助

另一只手进行拉伸，逐步放松肌肉。

腹部或胃部抽筋时，应迅速上岸采取坐

姿，双手抱膝按压腹部，配合深呼吸3至5次。若

在水中，可改为仰漂，双腿自然伸展以减少腹

部压力，待缓解后尽快靠岸休息。

预防溺水：筑牢安全“防护网”

科学预防比应急处理更重要，预防溺水要

牢记“五防”要点：

一防独自下水。即使是游泳健将，也需结

伴而行。野外池塘、水库、河道等无安全保障的

水域，坚决不涉足。

二防超出能力。泳池内不盲目挑战深水

区，自然水域需避开暗流、礁石区，尤其要警惕

离岸流———若被其卷入，切勿逆流挣扎，应平

行于岸边游动，脱离水流后再向岸边靠近。

三防疲劳游泳。连续游15至20分钟应休息

片刻，避免因体力不支导致动作变形。老年人

和高血压、心脏病患者，游泳前需咨询医生，每

次时长控制在30分钟内。

四防忽视装备。自然水域务必佩戴合格的

救生衣或浮板。初学者可使用“跟屁虫”浮漂，

既能提供浮力，也便于他人识别位置。

五防酒后下水。酒精会降低判断力、减缓

反应速度，酒后游泳的溺水风险是平时的8倍，

夏日聚会后切勿图一时凉爽贸然下水。

（顾 宁整理）

抽筋应急：冷静应对是关键

新华社供图（资料照片）


