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整 合

本报记者 刘兵

进入 7 月以来，全国多地开启“烧烤模

式”，特别是华北地区已持续高温多日。在

此情况下，参与体育运动时如果缺乏科学合

理的方法，往往容易造成身体损害甚至产生

严重后果。

为此，《工人日报》记者近日通过走访体

育运动医学专家和相关业内人士，了解到高

温天气下体育运动容易产生的各种意外损

伤和病症。业内专家表示，做好防护措施，

控制好运动量，及时补充水分，炎炎夏日里

的科学健身可以有效规避运动伤害。

高温下运动须当心

近日，北京的高温天气一直持续，但仍

有很多市民坚持体育锻炼。家住朝阳区的

邵女士告诉记者，抱着“夏天出汗量大，健身

可以更快速减脂”的想法，近来一直坚持跑

步。但在上周傍晚跑步过程中出现了想呕

吐、目眩等症状，一度产生晕厥状态，最后在

同事的帮助下通过冷敷才逐渐缓解。

对此，复旦大学附属儿科医院主任医

师王达辉告诉记者，高温情况下运动产生

的病变中，最常见的就是中暑。“在高温环

境下，身体无法有效散热，导致体温升高过

快，出现头痛、恶心、呕吐和意识暂时丧失

等症状。”

王达辉称，比一般中暑状况更严重的是

热痉挛和热射病。热痉挛是指因高强度运

动或体力耗尽而引起的肌肉痛性痉挛。“导

致运动员肌肉痛性痉挛的因素有很多，包括

脱水、微量元素（如钠和钾）丢失、极端环境

条件以及神经性疲劳等。”热射病则是一种

严重的急症，表现为高热和意识障碍，严重

时甚至可能造成死亡。

此外，据上海浦南医院医师吴洪亮介

绍，高温下运动对循环系统、消化系统、泌尿

系统都构成一定影响。“大量出汗和氯化物

的丧失，使胃液酸度降低，易造成消化不

良。高温下运动可使小肠的运动减慢，形成

其他胃肠道疾病。”

为了避免出现以上病变，相关专家提

醒，在夏季高温下进行运动时，应注意掌握

科学防护和运动康复方法。如果出现不适

症状，应立即停止运动并降温散热，严重时

需及时就医。

室内室外要区分

记者通过采访了解到，随着近期高温天

气持续，很多健身爱好者在参与体育锻炼

时，更偏向于选择室内运用各类健身器材进

行锻炼，但仍有部分人群热衷在室外进行跑

步、骑行、球类运动等。

对此，首都医科大学附属北京友谊医院

急诊科副主任医师韩桢认为，高温下在室外

须尽量避免在中午时段进行剧烈运动，在运

动中需要一定的防晒措施。“当室外温度超

过 35℃，特别是湿度较大时，要避免长时间

剧烈运动，如长跑、足球等项目。阳光特别

强 烈 时 也 要 减

少室外运动，尽

量 避 免 阳 光 直

射 头 部 。 最 好

在 清 晨 或 傍 晚

天 气 凉 爽 时 进

行室外锻炼。”

王达辉告诉

记者，室外运动

温度较高，人们更警惕身体发生的变化，但在

室内运动时往往容易忽视。室内健身要注意

空调的温度和湿度，一般建议在 22-24 摄氏

度之间，并保持适当湿度，以提供舒适的运动

环境。“如果温度过低，一旦运动结束进入室

外高温环境，容易产生感冒、痢疾等疾病。没

有空调的室内，需要确保室内有良好的空气

流通，可以通过开窗或使用风扇来增加空气

流动。”

冬季项目国家队体能教练郭勇则建议，

在高温天气下，可以选择一些低强度的运动

方式，如散步、健身操、瑜伽等，以减少体

能消耗。“高温下，室内项目可以多考虑一

些，但一定要避免过低室温和过高的锻炼

强度。”

科学健身有妙招

面对高温天气和体育锻炼的矛盾，那么

有没有更科学合理的健身方法和指导，可以

既达到健身效果，又能有效规避高温所带来

的运动风险呢？答案是肯定的。

上海市第十人民医院关节镜和运动医

学中心副主任吴鹏认为，要做到在高温下

科学健身，需要特别注意以下几个方面：适

当调整运动强度，避免过度劳累；应选择透

气性好、吸汗快干的运动服装和鞋袜，以便

身体能够更好散热和排汗；高温天气下运

动要充分补水，尤其是补充盐分和电解质；

在运动过程中要定期休息，避免过度劳累；

运动后切忌立马吃冷饮、猛喝冰饮料、洗凉

水澡等。

吴鹏还提醒健身人士，乙酰氨基酚和布

洛芬等退热剂对热射病患者的过热是无效

的，而且它们可能会加剧肝损伤或引起肾损

伤、消化道出血，因此不建议使用这些药物。

国家体育总局体科所国民体质与科学

健身研究中心副研究员李良在接受记者采

访时认为，高温天气健身时最重要的是合理

选择运动项目、运动时间和运动装备，根据

个人体质和环境条件做出相应调整，“尤其

是心脏病、高血压人群，应在专家的指导下

合理适度开展健身活动”。

声 音G

游泳世锦赛开幕在即，中国队直面挑战——

福冈，中国队来了

刘颖余

那是 5 年前的一个雨夜，在国际田联

钻石联赛上海站跳远比赛中，一个叫石雨

豪的中国少年第二跳就跃出了 8 米 43，不

仅将个人最好成绩提升了 0.12 米，也接近

了 8米 47的全国纪录，但他并不满足，因为

南非名将曼永加跳出了 8 米 56，超越南非

人的渴望在中国少年的心里疯长。

结果发生了中国田径迷不愿看到的一

幕：最后一跳，由于发力过猛，加之起跳板

湿滑，石雨豪不慎失去重心，狠狠地跌入沙

坑。石雨豪捂住受伤的左脚，声声惨叫穿

透雨幕，让电视机前的观众也痛彻心扉。

“像骨头被硬生生扯出来的感觉，人是

麻的，脑袋瓜里是白的”。当年受伤的情

景，石雨豪至今历历在目。生性乐观的他，

在紧急处理，疼痛有所缓解后，甚至不忘在

担架上做出吐舌、比手势等搞怪表情，但当

在医院得知“左脚多根趾骨脱位，需要手

术”的诊断结果后，“整个急诊室都是我的

哭声”。

石雨豪当时想得最多的是，他肯定无

缘近在咫尺的雅加达亚运会了。

但事实上，他错过的远远不止是雅加

达亚运会。

石雨豪一度以为自己会赶上东京奥运

会，为他手术的医生也曾这样向他保证，但

理想很丰满，现实很骨感。“有时候前一天

练得很好，第二天却疼得下不了地。心里

想要的更多，但身体总是很诚实。”石雨豪

如此对记者自嘲。

在石雨豪受伤的左脚里，至今还留着

半截锯断的钢钉……变形的脚背、残酷的

骨病、残留的钢钉，这些词汇听着都能让人

隔空生疼。

年少成名即遭遇大伤，石雨豪一度无

法接受，此后漫长的康复过程中，他经常有

一种被困住的感觉。比起骨头疼，石雨豪

更难忍的是心碎。“这 5 年，就是如此反反

复复，经常被当头棒喝。”

“被当头棒喝”的一个结果是，2020 年

左右，原本乐观的石雨豪变得很爱哭：在宿

舍哭，在训练场的角落哭，在食堂哭。但哭

过之后，他照常苦练。

石雨豪身上有种狠劲，教练说他就像

土匪一样，总是带着杀气走进赛场。正是

这股杀气，让他 17 岁就以 7 米 7 的成绩进

入省队，没多久就能过 8米，后来又迅速提

升至 8米 3，甚至一度招致质疑。也正是这

股杀气，让他在 5年前的那个雨夜，和曼永

加“死磕”，结果导致重伤。

“现在的我，可以说是磨平了当年的棱

角了吧，不再是逮谁干谁。可是教练还是

说我拼命起来像个‘土匪’。”石雨豪打趣

道，“有可能他指的是我棱角刚刚好。”

棱角磨得刚刚好的石雨豪，从 2020 年

开始尝试参加短跑训练，在跳远中则再次

改 回 曾 经 惯 用 的 、受 过 伤 的 左 脚 起 跳 。

2020 年全国锦标赛，他以一场百米比赛回

归赛场，虽然没进决赛，但他玩性不改：“我

已经开始出现在赛场了，其他运动员要注

意了。”2021 年全运会上，他代表江苏队参

加 4×100 米男子接力比赛，获得亚军。

2022 年 7 月初，在瑞士比勒举行的 2022 格

鲁耶尔运动会上，石雨豪跑出了 10 秒 15

（超风速）的好成绩。

当然，真正可以让石雨豪宣告回归的，

还是在日前结束的全国田径冠军赛暨世锦

赛及亚运会选拔赛中获得的两枚银牌——

男子 100 米和男子跳远，成绩分别为 10 秒

18和 8米 18。

时至今日，石雨豪还偶尔会想起 5 年

前的那个雨夜，他左脚的痛点依然还在那

里，但他坦言自己已经完全释然了。他形

容过去 5年像一场坎坷而又带些魔幻的旅

程，也是一场心灵的修炼，可以让自己慢慢

去掉浮躁。

经典影片《肖申克的救赎》有句台词：

“那些让你难过的事，总有一天你会笑着说

出来。”看看今天的石雨豪，这句话反正我

是信了。

那些伤痛，总有一天会笑着说出来

本报记者 朱亚男

机场大厅、地铁车厢、街道两旁抢眼的巨

幅海报，吸引民众参观的高台跳水场馆，邀请

大学生模拟练习的游泳馆，场馆内反复测试的

灯光和音效……福冈这座位于日本九州岛北

部的城市，正准备着迎接一场池水上的盛宴。

北京时间 7 月 14 日，2023 年国际泳联世

界游泳锦标赛将在日本福冈开幕。本届世锦

赛组委会比赛场馆部主任藤原浩幸在赛前表

示，他们将全力以赴做好准备。

福冈已经蓄势待发，代表中国队出战的

游泳健儿也将全力以赴力争佳绩。

上届世锦赛跳水项目中，中国队包揽全

部金牌。本届世锦赛，跳水项目将产生 13枚

金牌。而中国跳水队的目标，是在力争再度

包揽 13金的同时，尽可能多地获得巴黎奥运

会的参赛资格。

本届世锦赛，中国跳水队派出 9男 9女共

18人的历史最多参赛阵容，参加全部 13个项

目的角逐。从参赛阵容来看，除了陈芋汐、全

红婵、王宗源、张家齐 4 位奥运冠军外，其余

大部分选手都是世界冠军得主，或者拥有较

丰富的国际大赛经验，仅有年轻选手龙道一

和王飞龙是首次参加世锦赛。

对此，中国跳水队领队周继红表示：“我

们参加比赛特别是世界大赛的目的，当然是

为祖国拿更多的金牌，我们会努力实现这一

目标。”

与被誉为“梦之队”的中国跳水队相比，

来到福冈的中国花样游泳队却是困难重重。

上个奥运周期花游的技术手册只有 1 本，如

今阐述规则的手册变为了 4本。就在本届世

锦赛开赛前不久，世界泳联再一次修改了花

游规则，把队形的变化作为加分项。托举动

作要如何加入到成套节目中，如何兼具难度

与艺术性，成了摆在中国花游队面前的难题。

新规则带来了全新变化——动作难度大

幅提升，赛前需要申报难度分值卡，允许男选

手参加集体比赛等，都使得本届世锦赛的花

游项目更具偶然性，各队均力争在新规下抢

占有利位置。

上一届布达佩斯世锦赛，中国花样游泳

队收获 4 金 2 铜的历史最好成绩。谈及福冈

世锦赛的参赛目标，主教练张晓欢说：“我只

给运动员们制定了一个目标，就是希望能尽

我们最大努力，拿到所有申报的难度，他们能

够做到这一点就非常了不起了。”

面对 23号才开赛的世锦赛游泳项目，中

国队也派出了强大的参赛阵容。此前在国内

举行的全国春季锦标赛和全国冠军赛两站选

拔赛中，出现了多项好成绩。在比赛中有上

佳表现的奥运冠军李冰洁、叶诗文，以及徐嘉

余、覃海洋、潘展乐、王长浩、余依婷等在内的

女选手 22 人，男选手 19 人，将参加世锦赛全

部 42个项目的角逐。

1金 4铜，这是上届布达佩斯世锦赛中国

游泳队交出的成绩单，与 2019年光州世锦赛

3 金 2 银 2 铜的成绩相比退步不少。尤其是

在男子项目上，中国游泳队颗粒无收。本届

世锦赛，中国游泳队以老带新，旨在加快完成

新老交替的同时，力争在奖牌榜上有所突

破。除此之外，福冈世锦赛也将成为杭州亚

运会的“前哨战”，中国队可以通过这场高级

别单项赛观察日本队、韩国队、中国香港队等

亚洲主要对手的竞技状态。

聚光灯下，运动员们将迎来一个忙碌的赛

季——福冈世锦赛、杭州亚运会、明年1月的多

哈世锦赛……比赛纷至沓来，赛程紧锣密鼓，这

对中国队的备战、运动员的体能都是严峻挑战。

对此，在新奥运周期仍被寄予厚望的奥

运冠军汪顺坦言：“我想运动员不能墨守成

规，一定是要不断去超越和突破自己。”

中国女足在澳备战世界杯

盛夏时节参与体育运盛夏时节参与体育运动如何防暑降温动如何防暑降温，，安全健身安全健身

高温天气高温天气，，这样这样健身更健康健身更健康

近日，北京市民在亮马河上参加水上运动。 新华社记者 李欣 摄

本报记者 王羡如

每个周末，结束一周的紧张学习后扬鞭奋蹄，和自己的爱

马来一场亲密“约会”，是王灏容最期待的事情。从 3 年前开

始接触骑马至今，马术已成为这位北京清华附中初二学生生

活中不可或缺的一部分。

近日，在仲夏北京的一个傍晚，《工人日报》记者见到了王

灏容。在一场充满欢声笑语的交谈中，记者深切感受到马术

运动带给这位花季女孩的快乐和收获，也为王灏容能在马背

上打开属于自己的青春之窗感到欣喜。

今年 4 月，在北京市盛装舞步青少年锦标赛甲组团体决

赛中，王灏容一鸣惊人，和队友默契配合获得冠军。此外，她

还在甲组中二级别个人赛中获得第三名，跻身国家二级运动

员行列的同时，也成功入选北京盛装舞步青少年马术队，即将

代表北京出征今年 11 月举行的首届全国学生（青年）运动会

（下文简称“学青会”）。

面对堪称出色的表现，很少有人会想到，王灏容接触马

术训练才不过 3 年时间。而她与马术的邂逅也实属偶然。

“我的一个小学同学从小骑马，她反复和我说骑马特别好玩，

在她的推荐下，我尝试了一次，结果就一直练到了现在。”王

灏容说道。

王灏容与马结缘，她的父亲王治平一直陪伴左右：“作为

父母，我们从没有苛求孩子必须取得什么样的成绩。一开始

学习马术也不是为了拿奖，是孩子真的从这项运动中得到了

快乐。”

据王治平介绍，王灏容学习马术非常刻苦，在第一年就完

成了 300小时的鞍时积累。截至目前，她已顺利完成 700多个

鞍时训练。

马术与其他体育项目不同，是一项需要人和动物共同完

成的比赛项目，通过骑师和马匹的默契配合，考验马匹技巧、

速度，耐力和跨越障碍等能力。王灏容此前在参加北京市第

十六届运动会马术（障碍）比赛时，由于紧张导致节奏有些乱，

转弯处险些摔下马。据专业马术教练介绍，通常马匹在感受

到骑手偏离中心时会甩掉骑手自己跑掉，但当时王灏容的马

迅速调整步伐，不仅护住了骑手，甚至还零罚分地完成比赛。

这些经历都让王灏容对马匹有了更深的情感。

如今，王灏容给自己的马取名为“孰湖”，取自《山海经》，

原是上古的怪兽，但喜欢载人，是上好的坐骑，父亲也希望“孰

湖”未来能载着女儿驰骋在更广阔的天地。

作为一名中学生，为了更好地平衡马术训练以及课业学

习时间，王灏容必须不断提高学习效率。王灏容的启蒙教练

苏志涛认为：“一名优秀的马术选手除了要具备必要的体育素

质以及天赋外，更重要的是具备牺牲、虚心、坚持等精神品

质。学员必须要舍弃一些玩乐的时间，坚持不懈地进行训

练。王灏容具备了这些品质，所以才能走到今天。”

虽然在马术领域取得了一些成绩，但王灏容并不满足，她

说已经给自己定下了一个新的“小目标”——完成新线路的学

习，争取代表北京队出征学青会取得佳绩。

“马儿真的太可爱了，我非常希望能

把马术运动一直坚持下去。”说出这句话

时，王灏容灵动的双眼中再度闪耀出动

人的光。

更多内容请扫描二维码，观看工人
日报融合报道《在马背上打开青春之窗》

从马术“小白”变身国家二级运动员，王灏容

的青春因为骑马而变得更旖旎多姿——

“马术少女”的爱与梦

当地时间7月10日，中国国家女子足球队在澳大利亚阿德莱德进行训练，备战将于7
月20日揭幕的2023年女足世界杯。2023年女足世界杯将于7月20日至8月20日在澳大
利亚和新西兰举办。中国女足与丹麦队、海地队、英格兰队同分在一组。根据球队备战计
划，中国女足将于13日和17日分别与巴西女足及哥伦比亚女足进行热身赛。

上图：中国队球员王霜（左二）在训练中。
下图：中国女足主教练水庆霞（中）在训练中指导球员。 新华社发（谢思达 摄）

7月10日，深圳队球员贺鸣卓（右）与兰州队球员牛
棋俊拼抢。

当日，在江苏常州举行的第一届全国学生（青年）运
动会（公开组）曲棍球男子决赛阶段半决赛中，深圳队以
2比1战胜兰州队，晋级决赛。 新华社发（史康 摄）

鏖战学青会

国乒公布杭州亚运会参赛名单
据新华社北京7月10日电 中国乒乓球协会 10日对

中国乒乓球队杭州亚运会参赛名单进行了公示，王楚钦、

樊振东、马龙、孙颖莎、陈梦等运动员在列。

中国乒协表示，根据《乒乓球项目 2024 年巴黎奥运

会参赛选拔相关国际大赛报名规则》中有关亚运会运动

员报名参赛的规定，按照报名截止前国际乒联公布的最

新世界排名（2023 年 7 月 4 日），国家队教练组综合考虑

运动员技战术特点、整体兼项安排、双打排名和对主要对

手成绩等因素拟定运动员参赛名单，经选拔工作领导小

组审议通过，报中国乒乓球协会主席办公会批准。

中国乒乓球队总教练李隼表示，杭州亚运会是巴黎

奥运会备战过程中非常重要的比赛，他相信所有队员一

定会在家门口举行的亚运会上取得最终的胜利。

“综合性运动会由于整体名额的限制，运动员兼项几

乎不可避免，哪怕是明年的巴黎奥运会，我们的队员也有

可能面临兼项的情况。所以这次亚运会对兼项的运动员

来说也是一个很好的锻炼机会。”李隼说。

国乒亚运会参赛名单中，男、女团体五人依世界排名

顺序入选；男、女单打人选，为团体五人中世界排名最高

的两人；三个双打项目，除获得德班世乒赛混双冠军的王

楚钦/孙颖莎直接入围混合双打外，男、女双打以及另一

个混双名额由教练组综合提名。各单项具体参赛名单

为：男团：王楚钦、樊振东、马龙、林高远、梁靖崑；女团：孙

颖莎、王艺迪、陈梦、王曼昱、陈幸同；男单：王楚钦、樊振

东；女单：孙颖莎、王艺迪；男双：王楚钦/樊振东、林高远/
梁靖崑；女双：孙颖莎/王曼昱、陈梦/王艺迪；混双：王楚

钦/孙颖莎、林高远/王艺迪。


