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常言道“生命在于运动”，身体活动除
了休闲活动 （如游泳、跑步、打球等一般认
为的体育运动） 外，还包括工作、通勤、家
务活动，共四类。既往研究往往更关注休闲
活动和中高强度运动，让很多人误以为只有
这样的锻炼才能改善健康。但近日北京大学
公共卫生学院余灿清团队联合牛津大学，在
国际顶级期刊 《创新》 发表的一项研究，证
明日常活动即可成为疾病预防的有力武器。
其中，慢性缺血性心脏病、脑梗死、糖尿
病、脑血管疾病后遗症和胆石症位居防病效
果前五。

心脑血管疾病 身体活动可通过改善血管
内皮功能、降血压、调血脂、增强心肌耐受
力，预防冠状动脉粥样硬化，进而预防慢性
缺血性心脏病。研究发现，不同类型和强度
的身体活动均能显著降低慢性缺血性心脏病
发生风险，且在≥65岁的老年人群中保护效果
更优。类似的保护机制也适用于脑梗死。身
体活动有利于降低血液黏稠度、改善脑部血
流灌注、增强机体储备和促进神经修复，从
而降低脑血管疾病后遗症的发生风险。

糖尿病 身体活动能增强胰岛素敏感性、
促进葡萄糖利用、减少内脏脂肪堆积和改善
胰岛β细胞功能。无论何种类型、强度的身体
活动，均能有效降低糖尿病发生风险。例
如，每天多进行1小时快走或骑行的身体活动
量，就能降低25%的糖尿病死亡风险。但研究
指出，在<65岁的中青年人群中，身体活动预
防糖尿病的益处更明显，提示我们“运动降
糖”要趁早。

胆石症 身体活动有助促进胆汁排泄，减
少胆固醇沉积，调节肝胆系统代谢。但研究
提示，想要降低胆石症风险，身体活动需达
到一定强度，例如保持微汗状态，且这一效
益在男性和<65岁的中青年人群中更为明显。

上述研究提示，身体活动不需要刻意追
求高强度，日常步行、做家务、爬楼梯等都
能带来健康收益。不过，为更有效预防疾
病，建议人们进行每周 5 次、每次 30 分钟的
中等强度有氧运动，如慢跑、健身操等，或
用步行、骑自行车等积极的通勤方式替代乘
车。日常生活中还可适当加入力量训练，延
缓肌肉衰老，比如可用哑铃进行手臂屈伸，
每组8—12次，做3组；也可进行有一定负重
的家务劳动。

尽管身体活动益处多多，但仍需注意防
范潜在风险。研究发现，高身体活动水平与
四种疾病或损伤风险升高相关，例如久站或
负重运动会增加静脉曲张风险，突然增加腹
压的动作 （如提重物、弯腰搬东西） 易诱发
腹股沟疝，特定关节过度使用或受到冲击可
能导致滑囊炎，以及防护不足可能造成运动
损伤。因此，注意活动前充分热身，活动时
佩戴必要的护具，运动后进行动态拉伸，缓
解肌肉僵硬。 生命时报

23日，在中国乒乓球协会第十届会员代表大会第
二次会议上，王励勤当选新任主席。王励勤会后表示，
从刘国梁手中接过接力棒责任重大，将带领国乒着眼
洛杉矶奥运会，围绕六个项目制定备战战略，同时打好
今年的多哈世乒赛。

谈到当选主席的心情，王励勤在接受采访时表示
“自己既激动又忐忑”。他说：“这确实是一份沉甸甸的
责任，感谢国家的培养，感谢全体乒乓人的信任，让我
从一名乒乓球运动员，转型成为体育的管理者，我会继
承老一辈的光荣传统，在乒乓球发展的过程中，做出应
有的贡献。”

当被问到“当选乒协主席后，有怎样的规划和目
标”时，王励勤表示，自己的首要职责是带领队伍做好

训练备战，“国际奥委会近期宣布了乒乓球项目的调
整，由原来的5块金牌调整到6块，我们要围绕这6个
项目，制定相应的备战战略。”王励勤说。

当有记者追问，巴黎奥运会上中国乒乓球队包揽
了5金，是否有信心在洛杉矶奥运会继续包揽时，王励
勤表示，“包揽6金压力非常大，但我们有信心，更有决
心完成好洛杉矶奥运会的任务”。

2025年多哈世乒赛将于5月17日至25日进行，这将
成为王励勤上任后带队参加的第一个重大赛事。他表
示，世乒赛开赛在即，主力队员近期都参加了世界杯的比
赛，如何帮助他们调整好状态，如何制订好科学的训练计
划将是考虑重点。“因为（洛杉矶）奥运会项目设置发生变
化，除了增设一块混合团体金牌外，又恢复了男女双打项

目，所以在训练计划，包括教练员的带训，都要考虑这些
因素。”他表示，“多哈世乒赛是新周期第一个大赛，也是
今年我们最重要的参赛计划，希望能打响第一战。”

当被问到“从刘国梁手中接棒乒协主席，如何延续
辉煌”时，王励勤谈到了自己与刘国梁的交集。“运动员
时期，刘国梁作为队伍的主要教练，对我有精心指导，帮
助我去克服训练、参赛过程中遇到的困难，让我实现了
人生目标。后来我回到地方（上海）后，也会向他请教国
家队管理中好的经验做法，我觉得中国乒乓球队之所以
长盛不衰，一定有它内在的规律和逻辑，我希望把这些
成功经验进一步巩固发扬，同时围绕当前乒乓球项目的
发展趋势，有进一步的探索跟推进。”王励勤说。

新华社

21 日晚，在马德里西贝莱斯宫举行的
2025年劳伦斯世界体育奖颁奖典礼上，面对
台下一众体坛风云人物，手捧年度最佳残疾
人运动员奖杯的20岁中国游泳运动员蒋裕燕
用微微颤抖的声音说出当晚最动人的获奖感
言：“不要让任何人给你设限，甚至是你自
己，去追逐梦想吧！”

凭借巴黎残奥会7枚金牌、刷新两项世界
纪录和三项残奥会纪录的佳绩，蒋裕燕在当
晚登上了劳伦斯颁奖典礼的舞台。“从知道自
己被提名开始，我已在脑海里想象过无数次
这一场景，但真正站在领奖台上、手握奖杯
的那一刻，我还是前所未有地激动和感恩。”
颁奖典礼结束后，蒋裕燕接受新华社记者采
访时，依旧难掩激动。

“这个奖项是大家对我去年这一整年成绩
的认可，这给了我非常大的鼓舞。”望着手中
的劳伦斯奖杯，蒋裕燕说，“人生是许多个微
小的瞬间组成的。小时候在水里因为一点进
步就感到满足的瞬间，或是后来站在残奥会
领奖台上的瞬间，这一个个瞬间都是鼓励我
不断往前走的动力。而今天也正是一个这样
的瞬间。”

蒋裕燕特别引述了南非前总统曼德拉的
名言——“体育拥有改变世界的力量”。在她
看来，这句话在自己身上有了具象的体现。
幼时因为车祸失去右臂和右腿的她，正是因
为体育而得以拥有完全不一样的人生。“我的
身体条件或许导致生活受到了一些限制，但
在进行体育运动的时候，我觉得我是完全自
由的。那时我会处在最放松、最能做自己的
一个状态。体育让我变得更加勇敢，更加强
壮，更加自信。”她说。

儿时，蒋裕燕的梦想是成为一名游泳运
动员，在残奥会这样的世界顶尖舞台上代表
中国去参赛。多年后的今天，她已如愿征服
了包括残奥会金牌在内的一座座“高山”，创
造了常人难以企及的辉煌。但她仍不想给自
己设限，想要继续尝试更多的可能。

“巴黎的蒋裕燕或许很难被超越，所以眼
下我不会给自己定多么远大的目标，而是继
续专注于脚下的路。我希望能够在泳池里去
坚持自己热爱的事情。”她说。

采访最后，当被问及想和心怀梦想的人
说些什么时，蒋裕燕提到了自己在获奖感言
中的一句话：“刚刚（我）在获奖感言中可能
用英语表达得没有那么充分，我想中文能更
加表达出我最真切的想法，那就是身体有残
缺其实并不可怕，只要你不给自己设限，只
要去尝试、去想象，你能做到的远比你想象
的更多。” 新华社

梦想不设限
——蒋裕燕的劳伦斯之夜

运动
最防五种病

王励勤：着眼洛杉矶奥运会 打好多哈世乒赛

成都世界运动会项目跑酷跃动校
园、“轻运动+”在商圈流行、公园
里到处是运动的身影……在 2025 年
成都世界运动会即将迎来倒计时100
天之际，记者采访发现，多个小众潮
流运动走进大众视野，展现出成都在
打造世界赛事名城、推动体育消费方
面的积极成效。

跑酷走红校园街头

定点助跑起跳、身体顺势钻过栏
杆……近日，“世运进校园·跑酷我
最炫”活动在成都市天回小学举行，
数十名学生在跑酷名将何意瑜的指点
下穿越各种障碍，展现出不俗的运动
能力。

跑酷诞生于法国，属于体操大项
中的一个分项，被很多人称为“移动
的艺术”。今年 8 月，它将作为 2025
年成都世界运动会的竞赛项目亮相。
这项运动已在天回小学引入发展超过
2 年时间。“跑酷不仅是一项运动，
更是培养学生空间思维与应变能力的
教育载体。”天回小学校长何运强介
绍，学校已构建起“普及课+社团+
校队”的三级培养体系，并开发了原
创跑酷课程，今年将以成都世运会为
契机，引入更多新兴时尚运动项目，
助力学生全面成长。

今年3月，由成都市体育局、成
都市教育局和共青团成都市委联合开
展的“2025年‘爱成都·迎世运·动

起来’世界运动会项目校园推广活
动”正式启动，预计将向 1000 余所
学校推广普及成都世运会小众项目。

眼下，随着成都“世运热”不断
升温，像跑酷一样的小众运动正加速

“出圈”。走进迪卡侬成都天府店，每
逢周末及节假日，店外广场上的西南
地区首个Playground运动能量场就人
声鼎沸，各种新潮运动体验“点燃”
大家的运动热情。

“仅清明节假期的销售数据就能
显示，部分小众运动装备很受追捧。
例如，轮滑运动装备销售同比增长
22%，钓鱼运动装备增长24%，飞盘
装备增长 45%。”迪卡侬成都天府店
工作人员说。

“轻运动+”融入商圈生活

在 成 都 ， 一 种 全 新 的 “ 轻 运
动+”消费场景也非常火爆。

“解锁‘脱单’新方式@匹克
球，和心动一起入门”——近日，一
则以匹克球为主题的公益“脱单”活
动海报引发关注。作为一种新兴的体
育运动项目，匹克球是一项结合了网
球、羽毛球和乒乓球元素的球拍型运
动，具有上手快、适宜人群广、社交
属性强等特点。由匹克球担任“月
老”，很多人感叹体育和生活的“次
元壁”破了，殊不知这在成都已不是
新鲜事。

4 月 12 日，在成都锦华万达广

场，2025年锦江区首届匹克球比赛暨
世界运动会项目推广活动结束了一天
的激战。本次比赛的参赛者涵盖了不
同年龄段和职业，包括省内高校学
生、匹克球俱乐部成员、匹克球爱好
者等超200名选手参与，充分展现了
匹克球“全龄友好”的独特魅力。

匹克球带来的快乐，在成都的
不同商业综合体里“发酵”——成
都万象城开展为期一个月的“匹克
球动态展”、成都银泰城购物中心推
出“匹克球快闪潮流运动周”活
动 、 成 都 潮 流 商 场 COSMO 举 办

“匹克球新手赛”……
近年来，随着匹克球等小众项目

不断“圈粉”，类似的“轻运动+”
赛事及活动被引入商场，流量进一步
转化为“留量”，助力成都体育消费
释放更多活力。

京东与成都市电子商务企业协会
发布的《2024年成都线上消费活力报
告》 显示，成都消费者在健身、骑
行、网球、匹克球等运动上消费增长
亮眼，其中匹克球球拍销量同比增长
超10倍。

新潮运动点亮城市公园

人间四月，春光明媚。作为公园
城市示范区，成都的公园里处处可见
锻炼的人群。

最近，位于成都温江区的鲁家滩
潮玩运动公园已开始“繁忙”起来。

在 12 片蓝绿色板式网球场地内，身
穿轻便运动装的市民，正和自己的

“运动搭子”练习着对角接击；园内
的儿童乐园、星空营地等配套场地也
逐渐热闹起来——这个“藏”着亚洲
最大板式网球中心的公园，成为了市
民周末运动休闲的新去处。

板式网球起源于墨西哥，结合了
网球、壁球、乒乓球和羽毛球等多种
运动的特点，和匹克球一样具有门槛
低、易上手、老少皆宜等优势。在成
都，这项运动同样受到了越来越多市
民的喜爱。

位于成都高新区的桂溪生态公园
也有一处板式网球中心。每逢工作日
晚上或周末，这里的板式网球场地常
常人头攒动，有高手、也有“菜
鸟”，大家尽情享受着这项新潮运动
的乐趣。

“我才接触板式网球 3 个多月，
觉得上手比较快。它已经变成了我的
日常健身活动。”板式网球爱好者宋
先生说，大家相聚公园里一起打球聊
天，锻炼身体的同时也交到了很多新
朋友。

公园里的市民运动会、绿道上的
运动嘉年华……随着跑酷、匹克球和
板式网球等新潮运动的兴起，成都公
园的运动氛围正在不断升温，各类体
育消费场景也在不断丰富升级，成为
城市生活方式更新的重要一环。

新华社

世运会世运会：：
小众运动“圈粉”带动新消费

成都少年进行小轮车特技表演。

板式网球比赛。 亲子爬山行。


