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近期，有患者因长期偏头痛来就诊，经过
检查后发现胸锁乳突肌早已僵如“铁条”，按压
该区域时可诱发头痛发作，但该肌肉本身疼痛
不明显。正因如此，胸锁乳突肌也被人们形象
地称为“有苦说不出”的“哑巴肌”。

当头部扭向一侧时，我们可以触摸到从耳
后延伸到锁骨的一条明显的浅表肌肉，即胸锁
乳突肌，其主要作用是旋转头部，并辅助侧屈
和维持稳定头部。现代人长期坐姿不良 （如脖
颈前探、腰部悬空），会导致颈部肌肉系统的失
衡：胸锁乳突肌等被长时间收紧，逐渐变得紧
张僵硬；而本该负责稳定颈椎的深层肌群 （如
颈长肌、头长肌） 没有发力；颈椎后侧肌肉因
长期处于被拉长的状态，肌力和弹性逐渐下
降。这些问题不仅会导致颈部不适，还会因胸
锁乳突肌周围分布有重要的神经血管组织，而
引起局部的偏头痛、头晕、落枕样疼痛，耳
鸣、视力模糊等五官感觉异常，头前倾、大小
脸、“富贵包”、颈椎曲度变直等体态问题，严
重者甚至可能引起肩背部长期疼痛。低头族、
久坐人群等容易出现胸锁乳突肌紧张，尤其应
注意该问题。

想判断胸锁乳突肌是否过度紧张，可在肌
肉两端轻轻按压，如果出现明显的疼痛、刺痛
甚至头痛，表示胸锁乳突肌该放松了。若转头
时感觉颈部前侧有明显的拉紧感，或者能旋转
的角度小于70度，也是其“求救”信号。临床
上还有一个常用的颈部屈曲测试动作：平躺，
尝试去低头，如果发现下巴先向前移动再完成
低头，很可能提示胸锁乳突肌过度紧张。推荐
下面三个动作放松。

精准拉伸 坐位，用手按住一侧的锁骨
（胸锁乳突肌的一端），头部向同侧旋转并稍后
仰，力度保持在肌肉有轻微拉伸感。保持15~20
秒，左右交替为一次，每组2次，每天3组。

深层肌肉激活 坐位，保持颈部中立，水
平后移头部至极限，呈双下巴状态；如果初始
找不到发力点，可用手指轻轻抵在下巴上。保
持5~10秒，每组8次，早晚各完成2组。

自我松解 中指轻按耳后下方 （胸锁乳突
肌的一端），沿着肌纤维走向滑动至锁骨（胸锁
乳突肌的另一端），滑动中途遇纤维结节（硬疙
瘩或者痛点） 时停留按压10~20秒，每天3次。
应避免过度用力按到周围血管和神经，否则可
能引发头晕等不适。

生活中，应尽量避免不良坐姿和长期低
头，每隔半小时左右伸展身体，加强颈椎灵活
性和力量训练，并可用支架将手机和电脑加
高。若出现颈部活动严重受限、持续性剧烈疼
痛、眩晕影响正常生活、症状进行性加重等，
可能提示落枕、筋膜炎、肌肉拉伤等深层损
伤，需及时就医，接受专业治疗。

生命时报

国际体育记者协会2024年度媒体奖颁奖典礼13
日晚在摩洛哥首都拉巴特举行。三家中国媒体报送
的三件作品入围各自类别前三名，其中两件作品获
得本类别第一名，整体表现创下中国新闻作品参评
以来的最好成绩。

国际体育记者协会媒体奖是该协会于2018年设
立的全球性体育媒体最高奖项，旨在表彰在体育新
闻领域表现杰出的作品和从业者，鼓励体育新闻报
道的专业性和创新性。今年有 136 个国家和地区的
2065 件作品参赛。本届评选包括视频、文字、图

片、音频等共8个专业类别及3个30岁以下年轻记者
奖项。

中央广播电视总台制作的关于中国花样游泳队
的短片 《浮出水面》 和体坛周报刊发的 《团结的
欧洲杯，不团结的欧洲》 分别摘得视频短片类和
文 字 专 栏 类 第 一 名 。 新 华 社 出 品 的 纪 录 长 片

《潮·跃》 聚焦奥运新兴项目，反映奥林匹克运动
如何拥抱年轻一代，在视频纪录片类别获得第三
名。这是仅有的亚洲媒体机构进入前三的作品，
也是国际体育记协媒体奖创立以来中国新闻作品

整体取得的最好成绩。
“今年的奖项我们收到了全世界范围内体育记者

的2000多份参赛申请，今天我们看到很多提名者以
及我们的评审委员会成员齐聚一堂，进一步证明了
我们当初创立这一奖项是多么重要的决定，我为今
天所有的获奖者感到骄傲。”国际体育记者协会主席
梅罗表示。

国际体育记者协会于 1924 年 7 月 2 日在巴黎成
立，是唯一被国际奥委会和各国际单项体育联合会
认可的全球性体育记者组织。 新华社

2025年亚洲举重锦标赛13日在
浙江江山继续进行。当日中国队杨
秋霞、廖桂芳均改写了各自级别的
世界纪录，吴艳则以明显优势斩获
三枚金牌。

杨秋霞在女子71公斤级赛场上
与来自朝鲜的杭州亚运会女子76公
斤级冠军宋国香展开较量。抓举阶
段宋国香成绩定格在 121 公斤，追
平世界纪录；杨秋霞第三次试举要
了 122 公斤。经过较长时间准备
后，她在计时器响起前惊险“压
哨”举起杠铃，将该级别抓举世界
纪录提高了1公斤。

挺举阶段，杨秋霞在举起 140
公斤后挑战 145 公斤失败，总成绩
定格在 262 公斤，宋国香则连续举
起 145、155 公斤，总成绩为 276 公
斤，将该级别挺举和总成绩世界纪
录分别提高了1公斤和3公斤。最终
杨秋霞获抓举金牌，挺举、总成绩
银牌，宋国香获抓举银牌，挺举、
总成绩金牌，菲律宾选手麦克罗洪
获三枚铜牌。

女子76公斤级比赛中，廖桂芳
抓举三次试举均成功，举起 125 公
斤，改写 124 公斤的原抓举世界纪
录。挺举比赛她举起 154 公斤，以
279公斤的总成绩又将世界纪录提高
了 1 公斤，就此斩获三枚金牌。中
国台北队陈玟卉收获抓举和总成绩
银牌，挺举铜牌，韩国队金秀炫获
得抓举和总成绩铜牌，挺举银牌。

女子81公斤级赛场，中国队吴艳
优势明显，各项均领先对手10公斤以
上，以抓举 116 公斤、挺举 147 公
斤、总成绩263公斤斩获三枚金牌。

新华社
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中国新闻作品在国际体育媒体奖中取得突破

成都：赛事之“窗”
演绎多元城市

想了解一个别样的成都，体育赛事是一扇“窗”。
初春的成都，凤凰山专业足球场内成都蓉城队的中超主场比赛激战正

酣；天府国际竞技训练中心球场上，2025中国青少年网球巡回赛激情挥拍；在
温江北林绿道、东安湖公园、街子古镇等城市打卡点，跃动着马拉松、越野跑
爱好者的身影……

以休闲、安逸著称的成都，随着建设世界赛事名城的脚步，展现出了更具
动感与活力的一面。

运动融入城市日常

“不论是新‘入坑’的（骑手）还是长期爱好者，大家都感觉越来越幸福。”
对于从事自行车运动20余年的罗伟来说，幸福就是见证了成都的骑行路线
拓展到绿道、公园和山地，专业的运动自行车商店也越来越多。

黄艾琳是一名户外运动博主。她说，成都及其周边地区拥有众多山地、
绿道、湖泊等场地资源，身边很多人从观望、尝试，再到深度参与某项运动，运
动场景的多元与便利是重要因素。

罗伟和黄艾琳感受到的变化从何而起？他们不约而同提到了成都大运
会、成都马拉松等赛事。一场场赛事让市民们感受到运动的魅力，播下了全
民健身的“种子”。

全民健身的推广，离不开持续完善的运动环境。据统计，49 个新建、
改（扩）建的大运会场馆分类实施开放，全市公共体育场馆免费（低收费）
开放，由此获益的健身市民已超过550万人次；成都统筹新建、改造提升体
育公园69个，打造社区运动角407个，新增天府绿道健身新空间830个。

成都还开展“体育赛事进景区、进街区、进商圈”和世界运动会项目进
社区等活动，构建“运动成都·十二月市”全民健身特色品牌赛事活动体系，
将运动融入城市日常生活。

赛事经济延伸更广更深

清明节假期，位于成都春熙路的劲浪体育·金开运动中心日均客流量
高达2万人次。来到一楼的体育用品店，跑步装备被“C位”展示。

“每家店铺的陈列布局都是根据消费需求而定。”劲浪体育品牌官周
奕桥说，3月底举行的成都世遗马拉松对跑步装备的销量拉动作用非常明
显。商场内的跑鞋品牌亚瑟士是成都世遗马拉松的赞助商，其在比赛现
场设置的快闪店两天营业收入达60万元。

得益于国际高级别赛事的引领与自主品牌赛事的带动，成都赛事经
济愈发充满活力。

国际高级别赛事方面，2024年汤姆斯杯暨尤伯杯赛门票收入超5000
万元，赛事直接经济效益达5.4亿元；2024年国际乒联混合团体世界杯外

地观众占比近80%，撬动文旅消费共计3.8亿元。自主品牌赛事成都马拉
松2024年与东亚半程马拉松锦标赛、全国半程马拉松锦标赛“三赛合一”

举办，外地参赛选手超七成，总体经济影响约3.37亿元。
赛事经济如何从“爆红”变为“长红”？成都推出“运动过节·观赛度假”

的体育消费概念，在旅游景区、公园绿道、商业中心等地点植入体育项目和
消费业态，拉长赛事经济链条。据统计，2024年成都市体育消费总规模突

破750亿元，同比增长超9%。
“以前很多外地人来成都是吃火锅、看熊猫，现在很多是专程到成都骑

绿道、看比赛。”周奕桥说。

以赛为“桥”拓展城市影响力

走进2025年成都世界运动会官方特许商品零售店，充满成都元素的设
计令人眼前一亮。店内工作人员罗百川介绍，在2025年世界运动会巡回赛

（成都站）中，融合成都元素的文创产品受到世界各地参赛运动员的青睐。
大型赛事是城市天然的“推广大使”。成都市体育局局长王毅说：“通过

体育赛事，越来越多人了解到成都的发展潜力和多样魅力。”
以赛事为“桥”，成都持续加强对外交往。自2015年11月建立国际友好

城市关系以来，成都和韩国大邱一直保持密切的交流互动。2024年10月，
大邱马拉松组委会一行8人受邀来华参加2024成都马拉松。大邱马拉松组

委会成员姜泰旭回忆在成都的参赛之旅时说：“我们去了成都的很多景点，
感受到了这座城市的历史底蕴和现代风貌。”

随着城市国际影响力的不断提升，成都的吸引力也在持续增强。“我们发
现，高层次人才非常关注城市的体育运动便捷度。”王毅表示，体育赛事对人才

引进、产业发展也有推动作用。
据统计，成都人才总量目前已超过650万人，2024年新引进青年人才52.9

万人。截至今年2月，世界500强企业中已有315家在蓉投资落户，约5000家外
资企业在蓉经营发展。

“透过国际友人的眼光，我们看到了成都的很多优势。”王毅说，“大型比赛
特别是大运会后，成都的信心、成都市民的信心都有提升，整个城市充满了活

力。”
新华社

中国选手廖桂芳在比赛中。


