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热爱，是最好的发动机

杨舒予加盟澳大利亚墨尔本老虎女篮

零散运动强心延寿

国际乒联单打世界杯：
孙颖莎三连冠、王楚钦首度捧杯

射击世界杯：
布帅航、盛李豪、肖嘉芮萱再添三金

国际乒联单打世界杯5日在澳门银河综艺馆
打响决赛，孙颖莎 4∶1 战胜王曼昱实现女单三连
冠，王楚钦经历七局苦战捧起男单奖杯，这也是他
的首个单打世界杯冠军。

女单决赛率先上演“巅峰对决”，世界排名前
两位的国乒队员孙颖莎与王曼昱在决赛相遇。
首局比分战至9平后，孙颖莎以11∶9率先兑现局
点。第二局，孙颖莎8∶2领先后被连追4分，暂停
后以 11∶8 再下一局。第三局打到 11 平后，孙颖
莎以13∶11取胜。第四局王曼昱奋起直追以11∶8
扳回一城。第五局，孙颖莎保持迅猛攻势，11∶7
锁定胜利。夺冠瞬间，她高举手臂，比出“三”的
手势。

男单决赛在王楚钦和日本选手松岛辉空之间
展开。松岛辉空以11∶9先胜一局。第二局比分交
替上升，王楚钦化解对手多个局点，以18∶16将大

比分扳平。第三局，王楚钦在8∶2领先的情况下被
连续追分，经过暂停后以11∶8拿下该局。然而松
岛辉空随后连赢两局，王楚钦以2∶3落后。

第六局，两人中远台相持球速极快，王楚钦坚
定战术以11∶4将比赛拖至决胜局。第七局，王楚
钦逆转领先，以 10∶5 迎来赛点，尽管对手连追 3
分，但王楚钦顶住压力，最终获胜。

夺冠后，王楚钦躺倒在地，起身后拥抱了教
练，并指了指背后球衣上的“CHINA（中国）”。

“感谢一直不放弃的自己，包括现场支持我的球
迷，更要感谢我身为这样集体里的一员，感谢中国乒
乓球队培养了我。”王楚钦赛后说，每一场比赛印象
都非常深刻，“非常庆幸我这次终于做到了”。

德国选手温特、韩国选手申裕斌获得女单季军，
巴西选手雨果、中国台北队林昀儒获得男单季军。

新华社

澳大利亚NBL1联赛墨尔本老虎队7日宣布，
中国女篮球员杨舒予加盟该队，将出战2026赛季
NBL1南区联赛。

现年24岁的杨舒予司职后卫。根据NBL1官
网介绍，她曾帮助中国女子三人篮球队夺得东京
奥运会铜牌，随中国队获得2023年女篮亚洲杯冠
军，并入选今年女篮世界杯预选赛武汉赛区的最
佳阵容。她此前效力于中国女子篮球联赛（WC-
BA）东莞队，帮助球队夺得2025年亚洲女子篮球
联赛冠军，并在决赛中当选最有价值球员。

墨尔本老虎队主教练卡莱布·斯克莱特表示，
杨舒予拥有出色天赋、国际比赛经验和强烈竞争
意识，期待她在新赛季为球队带来积极影响。

根据NBL1官网赛程，墨尔本老虎女篮下一场
比赛是4月12日主场对阵巴拉瑞特矿工队，接着
在4月16日客场对阵桑德灵厄姆军刀队。

新华社

风驰电掣间，历史被改写。
世界超级摩托车锦标赛赛场上，
中国摩托车制造商“张雪机车”实
现两连胜。中国制造，赢了！网
民们为热爱和奋斗点赞，为中国
制造出圈喝彩。

这不仅是一个人的飞驰人
生，更是中国制造的时代缩影。
热爱，是最好的发动机！它驱动
一个人奔赴山海，驱动一个企业
攀登高峰，更驱动一个国家逐梦
前行。

这热爱，是不认命的倔强。
二十年前，那个一身泥泞喊出“有
梦想就去追”的19岁少年，或许未
曾想过，这份纯粹能击穿时间的
壁垒。不问前路坎坷，只愿此生

无悔。从满手油污的修车铺学
徒，到蒙眼组装发动机的技术狂
人，初中学历的张雪，用加倍的努
力，将冰冷的金属淬炼成碾压对
手的硬核实力。

这热爱，是不一般的使命。
骑不到最前面，便造出能冲到最
前面的车。他押上全部身家，死
磕自研发动机，将中国摩托车的
性能天花板，向上狠狠顶了一
截。193千克车身，2.81秒零百加
速，这是性能的突围，也是从“量”
到“质”的一跃。

这热爱，是个体与时代的合
拍。制造业升级的机遇、完备产
业链的支撑，让黑马有了驰骋的
天地。深海深潜、芯片突围、AI争

先、机器人亮相，不信邪、不服输
的追梦人，在“卡脖子”的关隘，走
最难的路，闯最险的关。他们，就
是中国经济顶压前行、攻坚克难
的缩影。

中国式现代化新征程上，每
一个人都是主角。我们呼唤更多
像张雪这样的奋斗者、创造者，在
各自的领域深耕、死磕、突围，跑
出惊艳世界的中国速度。

选择了远方，就风雨兼程。
把一件事做到极致，世界自会为
你让路。当亿万颗心为热爱而澎
湃，无数个引擎为梦想而轰鸣，那
汇聚而成的磅礴力量，必将驱动

“中国号”巨轮，冲破惊涛骇浪，驶
向光明的未来。 新华社

规律运动的健康益处早已深入人心，但真正
落实到日常生活中却困难重重，身体活动不足已
成为全球公共卫生领域亟待破解的严峻挑战。《英
国医学杂志》近期发表的一项研究，为这一困境提
供了新的解决方案——“零食运动”，即将短时运
动分散在全天中进行，不仅能有效提升成年人的
心肺功能和肌肉耐力，还能改善老年人身体机能，
为健康延寿注入积极能量。

没时间运动不再是借口
世界卫生组织明确建议，成年人每周需完成

150分钟中等强度或75分钟高强度有氧运动，才能
充分收获健康效益。但对忙碌的职场人、机能衰
退的老年人来说，规律运动常陷入“知易行难”的
境地。

一项覆盖168个国家、190万参与者的调查显
示，全球27.5%的成年人存在身体活动不足问题，
青少年比例高达 81%，肥胖人群的不达标比例更
高，而这些恰恰是慢病患病率更高的人群，通过
身体活动更能获益。因此，短时、高频的“零食运
动”已成为当下研究的关注点，以解决人们最常
提及的“没时间运动”问题。《英国医学杂志》发表
的新研究纳入近 500 名 18—80 岁成年人的对照
试验，分析结果显示，尽管干预时长（4—12 周）、
频率（每周 3—7 天）和强度（中高强度至接近力
竭）有差异，但“零食运动”对心肺功能仍然有显
著的积极影响。

新研究给出了“零食运动”的明确定义，即每
次少于5分钟的结构化运动，要求不是临时起意，
而是有安排、有目标的运动，每日至少2次，每周不
少于3次且持续2周以上。北京体育大学运动与
体质健康教育部重点实验室教授张一民表示，严
格来讲，“零食运动”是狭义的碎片化运动，后者指
单次持续10分钟内（可含间歇）、每日多次（不少于
2次）、每次间隔30分钟的运动，因能灵活调整强
度、累积运动时间，健康效益更显著。但就难度而
言，“零食运动”的门槛更低。

北京大学第三医院老年内科副主任医师王征
告诉《生命时报》记者，“零食运动”也可指日常生
活中自然发生的、持续约1分钟的短暂零散高强度
活动，可看作“见缝插针”式的身体活动，有些可能
不经意间便做到了，比如冲刺赶公交、赶时间快速
爬楼梯、陪孩子或宠物玩耍至气喘吁吁等。王征
表示，即便时间短暂，“零食运动”也需调动全身肌
肉、呼吸，从而加速血液循环，可显著降低血糖、血
脂，并通过促进心血管调节与肌肉适应提升心肺

耐力。已有研究证实，每天进行3次爬楼梯（每次
间隔1—4小时），持续6周后，最大摄氧量可得到
明显提升。

运动虽小也要分人群
对于久坐不动或没有运动习惯的人来说，主

动开启运动的核心是降低门槛、减少抵触。早在
2015年，香港大学就提出类似的“零食运动”，是指
利用坐、站和走路时多做不同动作，核心有个三原
则：令人愉悦、简单易行、效果显著，可融入不同人
群的运动日常。

久坐党：嵌入日常动线。长期伏案、久坐不动
的人，下肢静脉血液回流减慢，肌肉持续紧张，可
将“零食运动”嵌入日常动线，无需额外占用时间，
心态更放松。比如5层以内优先走楼梯，而非乘电
梯；每半小时起身做3—5组自重深蹲（双手叉腰，
缓慢下蹲至大腿与地面平行，注意膝盖不要超过
脚尖）；接打电话、复印文件时站着练习提踵（双脚
与肩同宽，缓慢踮脚再放下）；往返会议室途中加
快步速，实现“极速快走”。

老年人：守护身体功能。老年人每年肌肉量
下降1%—2%，关节软骨磨损加剧，且大多患有慢
性病，运动风险显著高于年轻人。王征认为，对老
年人来说，“零食运动”的核心是简单，以延缓肌肉
流失、维持关节灵活。比如，清晨“渐进唤醒”，起
床后坐在床边，缓慢做5次“坐站转换”训练；餐后
1小时进行10分钟缓慢散步，扶墙做提踵练习（每
组10次，每日2组）；坐着看电视或刷手机时，双腿
交替伸直、收回。需提醒的是，老年人要严格规避
如跳跃、快速转身、闭眼单腿站立等具有跌倒风险
或对关节负荷过大的动作。

慢病患者：避开疾病波动。对于患有高血压、
高血糖、高血脂等慢病人群，需格外重视运动时
机，避开疾病波动期，在药物起效、身体状态稳定
的“安全窗口”内进行。比如，高血压患者需避开
晨起 6—10 点血压高峰以及寒冷时段，可在午后
4—6点进行；糖尿病患者需避开餐后1小时，最好
2小时后再进行；冠心病患者禁止冲刺型“零食运
动”，可在室内进行慢走、原地踏步或柔和伸展，也
可尝试坐姿脚踝泵训练、椅子辅助的坐站转换、配
合深呼吸的上肢缓慢划圈等微运动。这些动作强
度可控，既能避免盲目运动诱发风险，又能逐步改
善代谢稳定性，辅助管理慢性病。

“零食运动”高效率、低门槛，且依从性较高，
但建议只做传统结构化运动的补充，而非替代。

生命时报

当地时间8日在格拉纳达进行的2026年射击
世界杯西班牙站比赛中，19岁中国小将布帅航以
244.5环夺得男子10米气手枪金牌，斩获职业生涯
首个世界杯分站赛冠军。

资格赛中，巴黎奥运会冠军谢瑜发挥稳健，以
588环高居榜首，布帅航以582环排名第五，两人携
手晋级决赛。决赛阶段，布帅航开局即表现不俗，
前10枪过后以2.2环优势领跑。进入淘汰赛后，他
略有起伏，但很快稳住手感，在仅剩4枪时仍领先
1.2环。

然而，布帅航在接下来的一枪仅打出9.4环，
导致优势缩水到0.1环。关键时刻，他迅速调整，
先后打出10.5环和10.0环稳住阵脚。在最后一枪
的对决中，布帅航以10.1环力压俄罗斯选手阿里
斯塔尔霍夫的9.6环，从而以244.5环、领先1.3环
的成绩锁定胜局，为中国队摘得本站第二金。

赛后布帅航说：“我的心情非常激动，正是因
为在国内的训练沉淀，才在国际赛事上有了新的
突破，我对今天的表现很满意。”布帅航曾在2024
年世界杯慕尼黑站中拿到过该项目银牌。

9 日，奥运冠军盛李豪夺得男子 10 米气步枪
冠军，肖嘉芮萱则斩获自己首个世界杯个人冠军。

女子25米手枪比赛中，肖嘉芮萱和首次参加
国际大赛的小将孔婕如在资格赛中就表现出色，
分别以第一和第三的身份晋级。决赛阶段，两位
选手发挥依然稳健，将其他选手都淘汰出局。最
后五发，未满19岁的孔婕如顶住压力打出四中，以
39中追平肖嘉芮萱。经过两轮加赛，肖嘉芮萱惊
险胜出。法国选手耶杰耶夫斯基获得第三名。

赛后肖嘉芮萱说，自己很开心很激动，同时感
觉非常紧张，在开始打得比较好的情况下，中间因
为紧张有些松懈，好在最后还是收了回来，这是自
己第一个世界杯个人冠军，今年是自己的本命年，
也希望能为2026年开个好头，多拿几个冠军。

巴黎奥运会男子 10 米气步枪冠军盛李豪虽
然资格赛没进前三，但在决赛中发挥稳定，他一
路领先，最终以 253.9 环夺冠。塞尔维亚选手拉
科尼亚茨以 253 环获得亚军，瑞典名将林德格伦
获得铜牌。

新华社

数十年来，世界超级摩托车锦标赛
（WSBK）的胜者，几乎都来自欧洲和日
本的一小部分制造商：杜卡迪、雅马哈、
川崎。2026年3月底，这一剧本被改写。

一家并不出圈的中国品牌，张雪机
车在葡萄牙波尔蒂芒的阿尔加维国际
赛道上脱颖而出。其车手法国人瓦伦
丁·德比斯以接近 4 秒的优势冲过终
点。在这个通常以毫秒决胜负的运动
中，这样的差距极为罕见。第二天，同
一辆赛车再次夺冠。

“我等这一刻，等了20年。”张雪说。
在 2026 年世界超级摩托车锦标赛

葡萄牙站，参赛车辆基于量产车型打
造，这意味着它不仅是竞速较量，更是
制造能力的直接体现。

长期以来，领奖台几乎被杜卡迪、
雅马哈等品牌垄断。这些企业通过赛
道和市场共同建立了全球声誉。因此，

“张雪机车”这家成立于2024年4月的公
司突然登顶，不仅引发行业广泛关注，
更迅速在中国出圈，火遍社交平台。

“这不仅是中国在世界级摩托车竞
技比赛的突破”……网友们纷纷留言祝
贺张雪。

张雪机车，为什么能赢？为了找到
答案，新华社记者于 4 月 1 日在重庆对
张雪进行了专访。

张雪出生于 1987 年湖南一个偏远
山村，在并不宽裕的环境中长大。他回
忆，童年的房子是会漏雨的土坯房，父
母早年分开，他主要由祖母抚养。他与

“两轮”的第一次联系，是母亲送的一辆
小自行车。多年后，他仍称那是“童年
最明亮的记忆”。

14 岁那年，他第一次骑上摩托车。
那一刻，他做出了决定。“我知道，这一
辈子不会离开它。”他说。不久后，他辍
学进入修理铺当学徒。工作从最基础
的清洗零件开始，到拆解、组装发动
机。在日复一日的重复中，他建立起对
机械系统的直观理解——不是来自课
堂，而是来自实践。20 岁左右，他已经
可以从一堆零件中组装出一台发动机，
甚至可以在闭眼状态下完成。

张雪说：“只要你真的喜欢，真的想
做，又肯下功夫，怎么可能做不出来？
不会的可以去学，关系也可以慢慢建
立，关键是你愿不愿意去做。”他对记者
说，自己不是天赋型选手，关键在于“死
磕”精神，不断和自己较劲，必须朝着目
标前进。

2006 年，19 岁的张雪做了一件“赖
皮”的事。他“缠着”湖南当地的电视节
目组，多次致电希望获得展示骑行的机
会。最终，节目组同意拍摄。但拍摄当
天突降暴雨，道路泥泞，他在表演中多
次摔倒。

节目组准备离开，但张雪没有放
弃。他骑上自己的旧摩托车，在雨中追
逐采访车超过100 公里。天气寒冷，他
穿着单薄，双手几乎失去知觉。

当被问到为何坚持时，他说，他只
是希望被车队看到。节目播出后，他获
得了机会。后来，张雪顺利进入赛车行
业，既做车手，也做机械师。但他很快
意识到，成为顶级车手并不现实。伤
病、资金和激烈竞争都是障碍。

于是他选择转向。“如果我骑不到
最快的车，那我就去造一台最快的。”他
说。2013年，他来到重庆。这座中国西
南城市被称为“摩托车之都”，拥有高度
集中的产业链。

对张雪来说，这意味着效率。“在一
个市场里，就能找到造一辆车所需的所
有零件。”他说。当前，重庆聚集了40多
家整车企业和400 多家零部件供应商，
本地配套率超过90%。企业可以在短时
间内完成设计、试制和量产。

中国是全球最大的摩托车生产国，
全产业链产值近 5000 亿元。中国摩托
车商会发布的数据显示，2025年中国摩
托车产业规模进一步增长，产销分别达
到2210.9万辆和2196.7万辆。

2024年4月，张雪在重庆创立“张雪
机车”，专注高性能产品和自主发动机
研发。张雪机车2025年总产值达7.5亿
元。2026 年，张雪机车问鼎世界赛场，
迅速进入国际视野。

当被问及此次夺冠车型本身优势
在哪里，张雪说，第一是轻量化，第二是
该款车的性能设定。本次参赛车型为

“张雪 820RR-RS”，搭载自研的 819cc
直列三缸引擎，零百加速仅2.81秒。另
外，车架、电控实现100%国产，完全由公
司团队自研。

张雪机车的崛起，发生在中国摩托
车行业转型之际。中国摩托车商会常
务副会长李彬介绍，摩托车行业呈现加
速数字化变革、绿色化转型的态势，并
加快实现从工具到玩具的转变。与此
同时，电动化和智能化也在重塑行业。
快充电池、智能骑行辅助系统等技术不
断涌现，使摩托车逐渐成为“带轮子的
智能终端”。

张雪透露，公司也在推进新能源车
型研发，将带给用户不一样的体验。

对中国摩托车行业而言，张雪机车
在赛场上胜利的意义远超单一企业。

“我认为会让我们整个行业，上下游都
会对我们从事的工作更有信心。还有
一点，老外可能要重新调整看我们的眼
光了。”张雪说。

一辆中国制造的摩托车，在全球顶
级赛道上领跑。

赛场外，变化也已开始。 新华社

夺冠后车手在庆祝。

杨舒予（上右）在比赛中上篮。


