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前列腺是男性生殖系统的“重器”，其
“地理位置”决定了它要承受很多“重
量”。长期久坐、压迫、缺乏运动等不良习
惯，有可能导致盆腔充血，进而诱发前列腺
问题，出现尿频、尿急、下腹坠胀等不适。
而规律运动，可加快全身血液循环，有效减
轻盆腔与前列腺的局部充血，对前列腺疾
病的预防和症状缓解起到积极作用。

在众多锻炼方式中，跳跃运动对前列
腺健康的益处尤为突出，这主要源于其独
特的物理效应。一是跳跃时产生的轻微
振动能直接作用于盆腔区域，促使前列腺
及其周围组织“被动运动”，增强腺体内部
血流循环。二是有助于盆腔淋巴液流动，
促进代谢废物排出，减少炎症发生。三是
增强盆底肌肉力量，为前列腺提供更好的
支撑，减轻局部压力。此外，精神压力过
大也是引发前列腺问题的一大因素，运动

能让人全身心投入，可帮助缓解紧张、焦
虑、压力等不良情绪，对前列腺健康大有
裨益。

基础原地跳 双脚与肩同宽，自然站
立；轻轻跳起，离地约5—10厘米；落地时
前脚掌先着地，再过渡到全脚掌，膝盖微
屈缓冲。30—50次为一组，每日2—3组，
组间休息1分钟。过程中保持呼吸均匀，
避免屏气；地面不宜过硬，可选择在瑜伽
垫或软地面上进行。

蹲跳 下蹲至身高1/4的位置，双手
平举，向上跳离地面20—25厘米。若觉
得能轻松做到，可以增加跳跃高度；要
是感觉困难，就降低高度。次数可自由
选定，每日练习10分钟左右，避免肌肉
出现酸累感。

开合跳 站立时双脚并拢，跳起时双
脚向两侧打开，略宽于肩，同时双手从体

侧向上举至头顶；再次跳起时恢复起始姿
势。20—30 次为一组，每日 2—3 组。此
动作能全面激活身体各部位，促进整体血
液循环。

跳绳 规律跳绳能产生持续、有节奏
的盆腔振动。选择合适长度的跳绳，手腕
发力摇绳；跳跃高度以绳子能通过为宜。
初学者可从每次1—2分钟开始，逐渐增加
到5—10分钟。

所有锻炼要循序渐进原则。起初练
习时，应从低强度、短时间开始，逐渐增加
运动量。例如，第一周每天进行5分钟，第
二周增加至8分钟，以此类推。早晨或傍
晚是进行跳跃运动的理想时间，避免饭后
立即运动。跳跃运动虽有益，但应与其他
运动如散步、游泳、凯格尔运动结合，形成
全面的前列腺保健方案。

生命时报

22日晚，江西省上饶市玉山县体育中
心内，上千人现场见证了泰国选手塔猜
亚·乌诺逆转战胜“火箭”罗尼·奥沙利文
夺冠。

决赛上演一大冷门，让人意外。就像
十年前，没人能料到玉山这座赣东北小县
城，能吸引世界的关注，并在十年间逐步
走向国际舞台。

十年，一块青石板托起一座台球城

十年前，当斯诺克世界公开赛首次宣
布落户玉山时，质疑声四起：一座没有高
铁、没有国际机场的小县城，如何办好国
际大赛？

“玉山做对的第一件事，是把一块石
头做成了世界标准。”北京星牌伟业体育
用品有限公司总经理甘佳岭说。

玉山自古产青石。1996年，星牌公司
寻石至此，建厂开采，凭借性能适配台球
桌的优质青石资源，这座县城就此与台球
结缘。

但玉山认识到，不能只吃“资源饭”，
而要把产业与赛事嫁接起来。

办赛前，为了对标国际顶级赛场标
准，玉山一铲一土建起了玉山体育中心，
层高、照度、观众席每一处观赛角度，都刻
着“专业”二字。

“真正让玉山县‘脱胎换骨’是这十年
来，我们学会了用世界的眼光审视自己，
用世界的标准要求自己。”玉山县县长余
洪雷说。

如今，这块石头不仅撑起了世界冠军
的领奖台，更铺就了一条通向全球的产业
链。玉山年产台球桌石板25万张、整套台
球桌5万台，远销70多个国家和地区，年
产值超15亿元。

“玉山这十年，一任接着一任干，一锤
接着一锤敲，聚焦一点、深耕不辍，让国际
赛事与城市发展携手成长，让体育产业与
县域文化双向奔赴。”余洪雷说。

十年，从“看热闹”到“看门道”

十年变化，写在玉山人的脸上。
“以前看外国选手打球，就觉得他们

打得准。现在能看出来，他们是在用脑子
打球。”在玉山一家台球俱乐部里，52岁的
当地居民陈卫东边看比赛直播边给记者
分析。十年前，他还是个“连斯诺克和花
式撞球都分不清”的门外汉。

更深层次的改变，发生在下一代身
上。今年赛事期间，一群身着校服的中学
生坐在观众席前排，他们手中拿着笔记
本，边看边记。带队老师告诉记者，这是
玉山一中的台球社团活动。“十年前，家长
觉得打台球是不务正业；现在，台球课已
经进了学校课表。”

更火热的赛场，在乡村。
两年前，玉山首创“村台”联赛。赛事

没有门槛，不分老幼，玉山40余个行政村
的晒谷场上、集市中央都架起了台球桌。
在这个常住人口50万出头的小县城，这项
群众性台球赛事吸引了5000多人报名，相

关内容的线上累计点击量过亿。
如今，玉山县200多家台球俱乐部里，

球杆碰撞声、欢笑声此起彼伏。围绕台
球，赛事运营、器材制造、教育培训、文旅
研学四大板块在当地齐头并进。在玉山，
台球已不再只是单纯的竞技项目，更成为
当地推动高质量发展的战略产业。

十年，让世界看见中国县城的自信

今年赛事期间，一个细节耐人寻味。
世界斯诺克巡回赛官方首次将一场

“台球文化论坛”放在玉山举办。来自英
国、澳大利亚、印度等地的台球界人士齐
聚一堂，探讨的话题是“台球运动如何与
城市共生”。

十 年 间 ，玉 山 用 实 践 回 答 了 这 个
问题。

奥沙利文曾三次来这里参赛，他亲眼
见证这座县城从宁静走向繁华。“我非常
爱玉山，今年很高兴能在这里找回手感。”

现世界排名第一的特鲁姆普也毫不
吝啬赞美：“来玉山参赛，让人觉得舒服。”

这些来自世界的评价，让玉山人倍感
自豪。他们也在思考一个新问题——玉
山能为世界台球贡献什么？

2021年建成开学的国际台球学院，如
今已成为年轻台球迷们的“造梦空间”；
2024年落成的世界台球博物馆，收藏着来
自世界各地的台球文物。赵心童在斯诺
克世锦赛夺冠后身披的五星红旗，今年也
被永久收藏于此。

世界斯诺克巡回赛首席执行官西蒙·
布朗内尔在本届赛事开幕式上说：“与（台
球运动）历史的联结，在玉山体现得最为
生动鲜活。”

一杆十年，球落玉山。
玉山县体育中心外，“台球的世界、世

界的玉山”的标语格外醒目。这座小县城
与台球的故事，还将续写新的篇章。

新华社

25日，中国乒乓球男队在成都乒
乓球训练基地完成2026年伦敦世乒赛
团体赛第二次选拔赛全部争夺，向鹏
获得冠军，锁定一个伦敦世乒赛参赛
资格。

本次比赛有 7 人参加，经过抽
签，温瑞博、黄友政和梁靖崑位列上
半区，陈俊菘、徐瑛彬、陈垣宇和向
鹏抽到下半区。经过激烈角逐，向鹏
与温瑞博进入决赛。

决赛中，向鹏进入状态更快，率
先拿下两局。温瑞博扳回第三局。第
四局，两人分别经历了领先和落后，
缠斗至10平后，向鹏连拿2分，最终
3∶1锁定胜局，赢得本次选拔赛冠军。

此前进行的男队第一次选拔赛
中，周启豪获得冠军，拿到伦敦世乒
赛参赛资格。

新华社

25日，在上海进行的2026年全国
撑杆跳高单项赛 （第四站） 中，山东
选手李晨洋以5米86创造了新的男子
撑杆跳高全国纪录，将由他自己和广
东选手黄博凯共同保持的原纪录提高
了1厘米。

今年 5 月即将迎来 23 岁生日的李
晨洋本赛季伊始便状态火热。他在前
三站全国撑杆跳高单项赛中均包揽冠
军，并在第三站中跳出了5米82的好

成绩。今年 2 月，他还在天津举行的
亚洲室内田径锦标赛中收获亚军。

2025 年 2 月，李晨洋在法国举行
的一场国际比赛中跃过 5 米 85 的高
度，将由他教练薛长锐于2017年创造
的全国纪录提高了 3 厘米。2025 年 7
月，曾在巴黎奥运会上获得第七名的
黄博凯同样跳过了5米85的高度。

新华社

2026 年中国游泳公开赛 22 日收
官，老将汪顺在新赛季首度亮相赛
场。男子 200 米个人混合泳比赛中，
他以小组第一晋级决赛后，在决赛中
以1分58秒57收获亚军。澳大利亚选
手佩特里克以1分57秒53获得该项目
冠军，小将谢以忱获得铜牌。

赛后，汪顺表示：“这段时间我也
在思考，自己到底想要什么。我还是
希望自己能坚持做一件事、把一件事
做好。起码当有一天回头看，我会觉
得很充实。抛开那些场外的新鲜感，
回到赛场、纯粹地回到水里，我觉得
是非常幸福的。”

张展硕在男子 800 米自由泳比赛
中收获个人本次赛事第四金，他以 7
分44秒45的成绩领先于德国选手梅尔
滕斯的7分46秒97，并刷新个人最佳
成绩。

张展硕赛后说：“还算是比较圆满
的收官吧。当然我也很珍惜这次能跟
梅尔滕斯一起竞争。通过这次比赛，
我提高了自己的自信，也是为接下来
国际赛场上的大赛去做准备。”

小将于子迪以2分09秒01夺得女
子200米个人混合泳金牌，余依婷以2

分09秒09获得银牌。本次比赛，于子
迪收获 3 块金牌和多项个人最佳纪
录。“涨成绩”的同时，她表示自己并
未达到期望：“感觉还是有点没调动起
来，回去还得好好总结。”

美国选手格雷琴·沃尔什以25秒
12获得女子50米蝶泳冠军。张雨霏以
25 秒 95 位列第五名。张雨霏赛后说：

“这次比完，我有很多心得想记录下
来，找专业人士分析。比如 50 蝶、
100蝶该怎么改进，未来目标是什么、
用多久实现，第一次有了特别完整的
规划，心里对比赛和训练的热情特别
澎湃。要是身体能换成十七八岁就好
了。不过没关系，慢慢来，身体很快
就能跟上想法。整体成绩就是正常训
练水平，全都在预期之内。”

澳大利亚选手帕利斯特 4 分 00 秒
61 夺得女子 400 米自由泳金牌，李冰
洁和杨佩琪分获银、铜牌。瑞士选手
庞蒂以 22 秒 97 获得男子 50 米蝶泳金
牌。南非选手科策以1分55秒57获得
男子 200 米仰泳冠军。美国选手里
根·史密斯以57秒91获得女子100米
仰泳冠军。

新华社

斯诺克：一杆十年 球落玉山

每天跳一跳 呵护前列腺

向鹏获伦敦世乒赛团体赛参赛资格

李晨洋打破男子撑杆跳高全国纪录

中国游泳公开赛：于子迪三金收官

泰国选手塔猜亚·乌诺在决赛中。

吴宜泽在比赛中。

向鹏在比赛中回球。

中国选手于子迪在比赛中。


