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刚刚跑过武汉马拉松终点的拱门，河北承德跑者马智勇赶
紧掏出手机，用微微发抖的指尖在手机上敲了条消息，给家人
报平安。

记者很远就从一群参赛选手中注意到这个头发花白的男
人。他满头大汗、喘着粗气，但脸上有笑，眼里有光。他的嗓
音沙哑到几乎听不见，一番交谈后，记者才知道这是个经历过
三次喉癌手术的人。

“我的声带已通过手术完全切除，现在说话用的是肌肉的气
流。”55岁的马智勇用手指轻触颈部，平静地解释着这个常人难
以想象的发声原理。

武汉马拉松是马智勇完成的第18个全马。2018年4月，他
在北京确诊喉癌，并进行手术。术后30天复查时，医生建议他

“适当运动”，也是从这一天起，马智勇开始练习跑步。
“刚开始接触长跑时，有什么困难吗？”记者问。
“全麻手术时，灵魂出窍的感觉是最困难的时候。那之后，

除了生死，一切都是小事。”马智勇摘下眼镜笑着说完，又默默
擦掉眼角的泪水。

从河北承德的林间小路，到全国各地马拉松赛事的宽阔马
路，马智勇跑得越来越坚定。“跑了三次半马后，2021年和2022
年我喉癌复发，又做了两次手术。但身体状况好转后，我又接
着跑起来了。”

从2024年11月3日的北京马拉松算起，140天内，他的跑
鞋已踏过北京、广州、重庆、武汉的赛道，23日的“汉马”是
他的第四站中国马拉松大满贯赛事。

红色的发带，红色的运动耳机，再配上那张总是挂着灿烂
笑容的脸，马智勇站在人群中，像一团温暖的火焰。他的笑声
沙哑却爽朗，像是从胸腔深处挤出来的，带着一种让人无法忽
视的力量。站在他身边，就会不自觉地被他的乐观感染。

“跑步让我更开朗、更活泼、更简单。”他笑着说，声音虽
然低沉，却透着一种轻松自在。“人这一辈子，愁眉苦脸是一
天，开开心心也是一天。”他打趣地冲记者眨了眨眼睛，像是要
证明自己的话，“你看，我是不是挺阳光的？”

彼时的休息区人声鼎沸，不时有选手经过，向他挥手，跟
他打招呼。“这些朋友都是我在网上分享跑步视频时认识的，还
有一些是一起跑步的朋友。”马智勇说。

除了跑步，马智勇还喜欢剪辑短视频，他在微信视频号
“快乐跑步的小马哥”上已经发布了 188 条视频作品。伴随着
动感的音乐，他将自己的身影定格在不同城市的马拉松赛事
里——永远在奔跑中冲着镜头咧嘴笑。在记录去年无锡马拉松
的朋友圈发文里，他写道：“越战越勇，生生不息”，后面跟着
四个铿锵有力的拳头。

“我会继续跑下去，我会非常阳光地过每一天！”他停顿了
一下，“只要我还活着！” 新华社

羽毛球、网球、乒乓球等挥拍类运动是很多人日常休闲的
选择，既能增强肌肉力量、提高心肺功能，还有助健脑、改善
情绪。但挥拍类运动也有一定风险，易引发多种损伤，须加强
防范。

西安体育学院运动与健康科学学院教授苟波表示，挥拍类
运动导致的运动损伤很常见，与其庞大的参与人口基数有关。
相关数据显示，我国羽毛球参与人口达2.5亿，参与乒乓球运动
一周两次以上、一次一小时以上的人口超8300万，网球人口达
1992万。

挥拍类运动常见损伤可分为以下几种。
肩部损伤 如肩峰下撞击综合征、肩袖损伤等，往往源于挥

拍时反复做抬肩、旋肘等动作，超过关节正常生理范围，且伴
随高强度的爆发力和大负荷的运动量。

肘关节损伤“网球肘”发生率较高，主要是频繁做前臂旋
后、伸腕等动作，以及过度屈腕发力所致。

手腕挫伤 摔倒后手撑地、挥拍时过度压腕等可导致手腕
挫伤。

腰部损伤 主要包括急性腰扭伤、腰椎间盘突出等，多是腰
部过度扭转、快速用力等导致。

膝关节损伤 运动中膝关节常需在半屈曲位（关节不完全屈
曲也不完全伸展的状态） 完成扭转，此体位下的膝关节稳定性
差，容易受伤。

下肢损伤 在起跳、落地、急停、急转时，因地面不平、肌
肉力量不足、动作失误、注意力不集中等，引起跟腱断裂、小
腿三头肌撕裂、踝关节扭伤等。

苟波建议，挥拍运动爱好者可做好以下防护。
选对场地与装备 最好在有龙骨地板或塑胶场地上运动，避

免水泥、瓷砖等硬地，减少关节劳损。同时，根据自身技术、
打法、能力挑选适合的装备，关注球拍的重量、挥重、平衡
点、线的磅数等，可辅助使用护膝、护踝等护具。

做好热身与拉伸 冬天气温较低，会影响韧带和关节的柔韧
性，热身不充分易造成肌肉、肌腱拉伤。因此，运动前要先进
行热身，常采用慢跑、操类运动进行神经肌肉动态激活；运动
后，可采用按摩或静态拉伸放松，消除疲劳，促进恢复。针对
肌肉承受较大负荷的部位，如大腿、小腿、手臂等，拉伸到最
大幅度时保持20—30秒，重复2—3次。

掌握正确技术动作 研究显示，技术动作不合理导致的损伤
占1/3以上，是首位运动伤害原因。每项运动、每个动作都有
不同要求，建议开始运动前请专业教练进行规范指导，或通过
视频学习正规动作要领，再做锻炼。

适量锻炼，增强体能 身体疲劳会导致技术动作变形，引起
多种急性损伤。建议一周运动3—5次，每次时长控制在45—60
分钟，以身体可承受、运动次日感觉精力充沛、无疲劳感为
宜。重点增强核心、肩部、手臂和腿部肌肉的锻炼，评估并加
强自身“弱点”环节，提升运动能力。

生命时报

最是一年春好处。连日来，全国各
地上演数十场马拉松及多项国际体育赛
事。当跑者欢快地奔跑在樱花赛道，当
赛车的轰鸣回响在黄浦江畔，勃发的体
育赛事不仅掀起全民健身浪潮，也叩响
了赛事经济的“春之声”。

武汉、无锡、重庆、珠海……3 月
24日，随着天气回暖，18场马拉松在全
国多座城市起跑。尽管赛事众多，但在
路跑热日益红火的当下，仍有不少跑者
遗憾“一签难求”。

在长江中游，蒙蒙细雨中，发令枪
响，4 万人穿过空中纷扬的樱花花瓣，
以脚步丈量满城春花的江城武汉。报名
五届、首次中签武汉马拉松的北京跑者
杨军说：“45 万多人报名，很幸运补录
时中签。我的参赛目标是享受武汉的春
天，完赛就好。”

同一天，在黄浦江畔，迈凯轮车手
皮亚斯特里在2025世界一级方程式赛车
锦标赛 （F1） 中国大奖赛中夺得桂冠。
3天时间超过22万人次涌入上海国际赛
车场，到现场感受速度与激情。

蓬勃的体育赛事不止点燃了周末激
情。25日晚，中国男足在2026年美加墨
世界杯亚洲区预选赛18强赛C组第八轮
中迎战澳大利亚队。杭州奥体中心体育
场迎来近7万名球迷，国内足球赛事上
座人数纪录被打破。

这个春天，如繁花盛放的体育赛
事，正成为驱动“春日经济”的新引擎。

携程平台数据显示，F1中国大奖赛
期间，上海国际赛车场周边3公里酒店
预订单量同比去年增长213%，比赛事前
一周末增长168%。

恰逢樱花季，武汉全城约50万株樱
花怒放街头巷尾。许多前来参赛的选
手，都是与家人同行。“一般马拉松赛
事都会为选手提供住宿、旅游等方面的
优惠，所以我想借着跑马拉松的机会，
带家人一起旅游，一次的花费就有四五
千元。”山东跑者陈为芬说。

“一日办赛、多日停留，一人参
赛、多人消费”，各地政府越来越注重
结合体育赛事拉动消费。在F1中国大奖
赛期间，上海的汽车文化节、桃花节、
樱花节、梅花节等竞相举办。为了增加
马拉松的消费拉动效果，无锡办起了马
拉松博览会，武汉则推出樱花文旅大礼
包，覆盖21个A级景区、23个优质文旅
产品，提供选手专属优惠福利。

据第三方评估机构评估，截至 23
日，有 7.1 万人次游客因武汉马拉松到
访江城，外地跑者 （非武汉市） 因参赛
产生的直接消费总额1.17亿元，同比增
长 40.6%，外地跑者对赛事的拉动总效
应为2.98亿元，同比增长40.2%。

而“赛时经济”仅仅是赛事经济的

冰山一角，水面之下则是持续的消费需
求。广西北海的罗富元算了一笔他的

“马拉松账”。“参加这次汉马，我买了
299 元的运动服、399 元的运动裤、600
元的耳机、1000元左右的鞋子。今天刷
新了PB （个人最好成绩），要大吃一顿
庆祝。”罗富元说。

中国田径协会发布的《2023中国路
跑赛事蓝皮书》 显示，90%以上的跑者
会在运动防护用品方面消费，总支出超
2000元的跑者达30.21%；59.34%的跑者
在可穿戴运动设备方面的花费超过1000
元，花费 5000 元以上的跑者占比也超
过10%。

如今，走过九个年头的武汉马拉松
已成为武汉最有影响力的城市IP 之一，
对于城市形象、经济发展、全民健身均
起到带动作用。“未来，我们将深耕

‘樱花马拉松’品牌，围绕赛事做细文
章，搭建复合型消费场景，创新消费业
态，实现从赛事引流到文旅消费的高效
转化。”武汉汉马体育管理有限公司负
责人说。

从大赛回归日常，刚刚在武汉首次
成功挑战半程马拉松的跑者韩冰越发坚
定了坚持长跑的决心。“长跑是一种生
活态度，值得终身投资。”他说。

新华社

2025 南京世界田联室内锦标赛 23 日收
官，中国选手吴艳妮打破尘封11年的女子室
内60米栏全国纪录；美国队轻松包揽男、女
4×400米接力冠军。

吴艳妮在当天上午的预赛中跑出8秒05
的个人最好成绩晋级。傍晚的半决赛中，她
再次刷新个人最好成绩，虽然排名小组第三
无缘决赛，但 8 秒 01 的成绩打破了全国纪
录。此前的女子室内60米栏全国纪录是吴水
娇在2014年创造的。

赛后，吴艳妮泪洒赛场，向现场观众鞠
躬致谢。她说：“其实我已经有了这样的实
力，但是（在比赛中）达到这个成绩还是带
来了自信。这是对教练员和我团队付出的肯
定，也是对我自己实力的肯定。”

男子4×400米接力决赛中，由郑驰宇、

张起宁、许鑫龙、鞠天淇组成的中国队以3
分 06 秒 90 的成绩创造了新的全国室内纪
录，获得第四名。女子 4×400 米接力决赛
中，由严海玲、李凤丹、左思雨、刘英兰组
成的中国队同样获得第四名。

当日比赛共产生12枚金牌，其中比较引
人瞩目的包括：挪威名将因格布莱特森继22
日夺得男子 3000 米金牌后，又斩获 1500 米
冠军；埃塞俄比亚选手策盖打破女子1500米
赛会纪录夺冠；巴黎奥运会银牌得主奥利斯
拉格斯在女子跳高比赛中折桂；美国选手克
莱尔·布莱恩特夺得女子跳远冠军。

美国队最终以6金4银6铜排名奖牌榜第
一，挪威、埃塞俄比亚队分列二、三位。中
国队朱亚明在男子三级跳远中摘银，刘俊茜
男子60米栏摘铜。 新华社

2024-2025 赛季中国女子篮球
联赛（WCBA）常规赛最有价值球
员 （MVP） 25 日出炉，四川队中
锋韩旭蝉联该奖项。

本赛季常规赛韩旭场均出场
21.7 分钟，得到 17.4 分、6.2 个篮
板、2次助攻、1.4次盖帽，场均命
中率为60.6%，帮助四川队以31胜
1负获得A组第一。

本赛季 WCBA 联赛其他奖项
得主此前已经产生。四川队主教练
米洛什当选最佳教练。最佳星锐球
员为山西队后卫陈玉婕，本赛季常
规赛她场均出场 25.5 分钟，得到

11.7 分、4.1 个篮板、2.5 次助攻，
帮助山西队排名A组第四；季后赛
她场均出场 32.1 分钟，得到 16.8
分、5.3个篮板、4次助攻，帮助球
队晋级四强。

最佳国际球员为上海队外援卡
米拉·卡多佐，本赛季常规赛她场
均出场 31.4 分钟，得到 20.8 分、
10.2 个篮板、3.3 次助攻，场均命
中率为 64.7%，帮助球队位列 A 组
第五；季后赛她场均出场 33.9 分
钟，得到 16.7 分、15 个篮板、3.2
次助攻，帮助上海队晋级八强。

新华社

以脚步丈量“重生”

挥拍运动要防六种伤

南京室内田径世锦赛：吴艳妮破全国纪录

韩旭蝉联韩旭蝉联WCBAWCBA联赛常规赛最有价值球员联赛常规赛最有价值球员

赛事经济奏响“春之声”


