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4日，2025年世界泳联跳水世界杯总决赛在国家游泳中心“水
立方”落幕。中国跳水队在最后一个比赛日再添两金，最终包揽
本次赛事的全部9枚金牌。

在女子单人3米板决赛中，中国选手陈佳以382.05分的成绩夺
冠，她的队友陈艺文以13.65分之差收获银牌，铜牌被澳大利亚选
手基尼摘得。

跳水世界杯本年度共进行三站赛事，陈佳在前两站的比赛中
也夺得了女子单人3米板冠军。本次跳水世界杯总决赛采用世界
泳联制定的新赛制——选手们在首轮预赛中根据种子排名进行

“一对一”对决，胜者进入半决赛；进入半决赛的6名选手按照排
名分为两组，继续争夺各自组内的2个决赛名额；最终进入决赛
的4名选手进行金银铜牌的争夺。

20岁的陈佳去年刚刚进入国家队，在新奥运周期为中国跳水
队增添活力。她说：“自己可能算是大器晚成，但也不算是‘黑
马’，现在得到的都是靠自己努力赚来的。”

稍晚进行的男子单人 10 米台决赛中，中国选手朱子锋以
571.90分的成绩夺冠，中国选手程子龙、澳大利亚选手鲁索分列
第二、三位。

“我在之前的训练和比赛中遇到了伤病，一直和教练在沟通，
努力克服困难，现在心态更平和了，很高兴在北京把最好的一面
发挥出来。”朱子锋在赛后说。

至此，中国队在为期三天的跳水世界杯总决赛中包揽全部9
枚金牌。朱子锋、陈芋汐分获 2025 年世界泳联跳水世界杯最佳
男、女运动员。

新华社

俗话说“百炼不如一走”“饭后百步走，活到九十九”，强调了走
路对健康的益处。近期，在《英国运动医学杂志》刊登的一项新研究
发现，与每日身体活动量最低的人相比，每日活动量最高的人患癌风
险降低26%，较高的每日步数与较低的癌症风险有关。

该研究由美国国家癌症研究所和牛津大学等机构的研究人员主
导，纳入了英国8.5万余名参与者，中位年龄为63岁。研究显示，每日
步数与癌症呈负相关。与每天走5000步的人相比，每天走7000步的人
患癌风险降低11%，每天走9000步的人患癌风险降低16%；超过9000
步以后，运动获益则趋于平稳。研究人员认为，每日更高的步数，而
不是步速，与较低的癌症风险有关，因此推荐身体活动较少的人可以
通过多走路（任何速度均可），降低患癌风险。

肿瘤的发生发展受到外源性因素 （如烟草等） 和内源性因素 （如
激素等） 的影响。有证据表明，久坐和长时间看屏幕是癌症相关死亡
的独立危险因素，而运动干预可降低患癌风险。另外，大量研究证
实，运动可调控肿瘤细胞的内在因素，降低肿瘤生长速度和转移风
险，提高抗肿瘤治疗的疗效，减少不良反应，改善预后。

走路虽然看似简单，但也要讲究方法。
正确姿势 步行时目视前方，下颌微收，肩部放松，双臂自然摆

动（可屈肘90度），核心收紧，步幅适中（推荐达到“身高×0.45”，如
身高170厘米者，步幅约为76厘米）。

适宜场地 首推塑胶跑道或公园步道，次选柏油路，尽量避免过
硬的水泥地面。

合适装备 建议穿健步鞋、戴智能手环或手表 （计算步数和强
度），老年人建议使用登山杖，可降低膝关节负荷30%。

个性化方案 普通人建议每天步行7000—10000步，步频100—120
步/分钟，心率以达到中等强度为宜，即最大心率 （220—年龄） 的
50%—70%。老年人和身体虚弱者可在能力范围内，尽量完成预期目
标，步数可逐步增加。注意，步数为首要目标，可分多次累积完成；
步频和心率是非必需目标，可根据自身情况适当调整。步行者可采用
间歇步行法，即快走2分钟、慢走1分钟交替；或分多次完成，如早上
走路20分钟以提升全天代谢率，餐后走20分钟降低餐后血糖峰值。

此外，还可将步行融入生活场景，利用碎片化时间锻炼，如尝试
用步行代替短途驾车上下班，以增加走路的机会；工作或学习中，每
坐1小时起身走3—5分钟；接打电话时原地踱步，都可以减少久坐伤
害、预防疾病。

生命时报

夺得斯诺克世锦赛冠军几个小时后，赵心童在个人社交
媒体上简简单单写下四个字——坚持初心，然后配上了一张
自己身披国旗、手捧奖杯、彩屑四处飞扬的照片。

“当我很小的时候就喜爱上了这项运动，一直把它当做自
己最喜欢的事业去做，一直坚持下来真的不容易，然后再到
现在拿到冠军，也很感谢当初的自己，就是这个感觉。”6日
下午在谢菲尔德接受新华社记者专访时，赵心童解释起他

“坚持初心”的含义。
5日在斯诺克“圣殿”克鲁斯堡剧院，28岁的赵心童顶住

三届世锦赛冠军威廉姆斯最后阶段的反扑，以18：12力克对
手，成为第一位夺得斯诺克世锦赛冠军的亚洲球员。

即便是圈内公认的天赋异禀型选手，即便对自己的实力
始终有信心，但赵心童坦言，这个世锦赛冠军对他而言还是
来得早了点。“确实没想到自己能在回归职业后这么快就拿
下。毕竟亚洲人还没拿到过，所以我也不敢想。”

其实说他回归职业并不准确。因触碰赌球大忌，赵心童
被世台联禁赛20个月，去年9月复出。之后，他在业余巡回
赛中连夺四冠，确保下赛季重返职业巡回赛。本次世锦赛，
他是以业余球员身份经过4轮资格赛考验突围，而后又在正赛

中连胜5场，就此创造历史。
20个月的禁赛，赵心童不曾颓废。“自己犯错，自己

要好好改正。”他轻声但坚定地说。“闭关”的日子，他
一如往常地训练，心态上甚至更加积极。“而且他们
（职业球员）的比赛我基本上都有关注，所以我也没落

下，我觉得自己很快会回来。”
正视自己，直面过往，赵心童的确想过他可能

会因此回来得更猛烈一些，但毕竟是久疏最高级别
的赛场，他也怕自己没有那么快能找回职业巡回赛
的节奏。“所以我预期没有定太高，我只是想打进
克鲁斯堡，进个世锦赛正赛，就挺满意了，然后想
着下个赛季再好好去加油。”

谁承想，连战连捷挺进半决赛，面对7届世锦
赛冠军奥沙利文，“放得很开、就当表演赛在打”
的赵心童以17：7横扫对手。继丁俊晖2016年晋级
决赛后，又一位中国球员打到了世锦赛的巅峰对决。

说到亦师亦友的“火箭”，赵心童充满感激。
2016年他第一次对阵奥沙利文3：4落败，但收获了对

手的欣赏。“能让偶像这么看好我，真的特别开心。那
次之后我们就有联系方式了，他会经常给我发消息。我

有时不太好意思去麻烦人家，去问人家问题，但他每次都
主动问我有什么需要帮忙的，或是有哪些困惑。”

晋级决赛，赵心童真的紧张了。“其实到决赛我觉得自己
离冠军也还是很远的。因为进过决赛的人很多，像吉米·怀
特他哪怕进了6次决赛，6次都是亚军。但想赢是当然的，紧
张感就上来了。”

决赛7：1的开局，让他感觉过于顺利。但他赛前已经预
想过各种可能，“无论8：0领先还是0：8落后，其实我都想
过，但我就觉得无论是什么比分，我都要把每一局当作第一
局开始那样打”。

而当对手在他离胜利只差一局时连扳4局，赵心童也没有
慌乱。“到最后我就跟自己说，只要再抓住一次机会就好，然
后争取这次机会一杆拿下。”

成就历史的一刻，鏖战了近一个月的赵心童因为兴奋没
有立刻感受到疲惫。一夜过后，倦意袭来，随之而来的是肩
上更重的担子。

“我慢慢有感受到一些 （这个冠军对中国斯诺克的重要
性），我会继续拿下更多的比赛，这样应该对中国斯诺克会有
很大帮助，也会让更多人关注斯诺克，喜爱上这项运动。”

赛季结束，赵心童迫不及待地7日就要飞回国内与家人团
聚。“我也会重新整理好自己，然后从零出发，（把这个胜
利）当作一个新的开始。”

新华社

第19届苏迪曼杯羽毛球赛4日在厦门落幕。中国队连续第四
次、历史第14次获得这座象征世界羽毛球混合团体最高荣誉的奖
杯。距离中国队1995年第一次捧起苏杯，刚好30年。

中国羽毛球协会主席张军赛后表示：“苏杯是检验一个国家羽
毛球综合实力的最好标准。30年来，中国队获得了14个冠军，诞
生了无数经典比赛，培养了一众优秀选手，是中国羽毛球整体实
力的缩影。”

新的成就、新的节点，本届苏杯对中国队又有不同的意义。
在洛杉矶奥运周期第一个世界团体大赛登顶，中国队有足够的信
心开启奥运新周期的备战征程。

“团体赛是最能涨队伍士气的，这个比赛打完以后，我相信
整个中国队，无论是核心队员还是年轻队员，都会有那种冠军的
气场，在后面的国际赛场上更好地把自己的东西展现出来。”张
军说。

中国队此次苏杯阵容老、中、青搭配合理，具备远超其他队
伍的阵容厚度，展现了中国羽毛球深厚的人才储备。

石宇奇、陈雨菲、陈清晨、贾一凡、黄东萍五位“五朝元
老”是队伍的中流砥柱。石宇奇延续着“团体赛战神”的神奇表
现，包括2023年苏迪曼杯和2024年汤姆斯杯在内，连续16场团体
赛保持不败。陈雨菲“充电”归来迅速找回状态，半决赛赢下老
对手山口茜，报了上届苏杯之“仇”。在赛场度过30岁生日的黄东
萍愈战愈勇，与冯彦哲搭档四战全胜，为中国队抗住了开场重
压。陈清晨、贾一凡尽管只出战一场，她们丰富的经验在队中起
到了重要作用。

“我们的老将跟欧洲选手相比年纪并不算大，他们都还保持着
相当强的竞争力。”张军说。

“00后”迅速成长为中坚力量。在与泰国队的小组头名争夺战
中，中国队排出全“00后”的阵容，并以4：1取胜。标志性一战
象征着国羽“00后”们已能担当重任。两对巴黎奥运会银牌组合
梁伟铿/王昶和刘圣书/谭宁出战全部比赛都取得胜利，他们正在
队中发挥越来越重要的作用。两位 2000 年出生的单打选手李诗
沣、王祉怡在关键场次登场，积累了宝贵经验。首次入选的蒋振
邦、魏雅欣、翁泓阳、陈柏阳、刘毅、郭新娃虽出场机会不多，
但苏杯大赛的氛围将帮助这些年轻队员快速成长。

“本届苏杯中国队内部氛围非常不错，大家都齐心协力，为
了团队终极目标尽最大努力，把最好的自己留给这个队伍。”
张军说。

从本届苏杯看当今世界羽坛，东强西弱的格局没有变化。
韩国队仍是中国队最大对手。近年来，韩国队在保持住双打

优势的同时，在女单取得突破。今年保持不败战绩的安洗莹正在
向着历史级别球员的道路迈进。世锦赛双料冠军徐承宰领衔的混
双、男双，仍是韩国队洛杉矶周期的主力夺金点。白荷娜/李绍希
经验丰富，长期保持在顶尖水准。

其他亚洲队伍中，传统强队印尼队仍实力强劲，在男单、男
双、女双多个单项中拥有顶尖选手，他们在与韩国队的半决赛中
战至决胜场决胜局才分出胜负。随着东京奥运会“红利”褪去，
桃田贤斗、奥原希望等名将淡出，日本队竞争力有所下降。近年
来快速崛起的泰国队成为世界羽坛“新势力”，昆拉武特、因达
农、德差波等选手表现亮眼。

欧洲球队方面，连续两届成为八强中欧洲“独苗”的丹麦队
受限于男强女弱的阵容结构，很难走得更远。巴黎奥运会周期取
得长足进步的法国队没有派出主力阵容征战本届苏杯，不出意外
止步小组赛。

中国已连续三年成为世界羽坛团体赛事的中心舞台：2023年
苏州苏迪曼杯、2024年成都汤尤杯、2025年厦门苏迪曼杯相继成
功举办，不仅让国内球迷得以近距离观赏世界顶级羽毛球对抗，
更通过高水准的赛事组织向全球展示了中国承办大型国际体育赛
事的能力。

世界羽联主席巴达玛在接受新华社记者专访时表示，这些赛
事的成功举办体现了中国政府对各级体育事业发展的大力支持和
承诺。她表示：“期待看到中国举办更多大型羽毛球赛事，以提升
这项运动的全球影响力。” 新华社

30年14冠
国羽苏杯登顶望向洛杉矶

赵心童：
坚持初心 期待更多

跳水世界杯总决赛：
中国队包揽全部9枚金牌

每天9000步最防癌


