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在江原道冬青奥会短道速滑比
赛的赛场上，中国香港选手陈倩凝
的表现有点像个“局外人”。出发
时，她从不抢位置，而是跟在队伍的
最后；被套圈后，她干脆滑在外圈并
时不时地回头看看，唯恐影响别人
往前冲。

陈倩凝参加了短道速滑女子
500 米、1000 米和 1500 米三个项
目，三个项目都是“一轮游”。这个
成绩对只学了一年短道速滑的人来
说，不算意外。

20 日的女子 1500 米第一轮比
赛，头戴 9号头盔的陈倩凝是本组
最后一个完赛的人，她被对手们套
了三圈，最后还没有成绩。

“其实中途裁判吹了，让我离
场，因为我速度太慢了会影响下一
场比赛，但我没有听到，所以还是滑
完了。”对于没有成绩，陈倩凝解

释道。
“我尽力了，我真的尽力了。”陈

倩凝并没有表现得特别沮丧，“因为
也不能要求自己太多，没有别人学
得久，所以我的目标就是尽量不要
被别人超圈，就算被别人超了也尽
量少超一些。”

被套圈似乎是陈倩凝参加国际
比赛时的常态。“这次其实已经很好
了，上次参加亚洲短道速滑公开大
奖赛青年组的比赛，我被人过了两
圈。这次可是冬青奥会啊，只有三
圈而已。”

21 日，陈倩凝以 2分 00 秒 656
的成绩完成了女子1000米比赛，这
也是她心目中自己比得最好的比
赛，“有很大的进步了，这是我的最
好成绩，比之前快了20多秒。”

赛场上的陈倩凝很容易被找
到。小小的个子，从一开始就跟在

队伍的最后，动作不够专业，速度也
不快，很快就被对手套圈。一旦被
套圈，她就滑在外圈，时不时地回
头看。

“怕影响到别人的比赛，也怕发
生碰撞，因为她们的速度太快了。”
陈倩凝说。

尽管在赛场上的成绩不值一
提，但陈倩凝为比赛付出的努力并
不少。在获得江原道冬青奥会的参
赛资格后，她在家人的支持和陪同
下，提前一个月来到韩国，找了一家
冰场练习。

“在香港一周只能练两到三次，
每次只有一个小时，同时训练的人
也很多。因为公共冰场不能练短
道，要包场才能练。”陈倩凝说。

来到首尔，陈倩凝的上冰时间
大幅增加，她每天有三个小时的冰
上训练，此外还有40分钟的陆地训

练。而且，与香港的教练需要同时辅
导很多学生不同，韩国的冰上培训班
里，同时上课的学生不超过六个人。

22 日的 500 米比赛，陈倩凝以 1
分00秒292的成绩完赛，在全部35名
选手中排第 33名。“其实还应该可以
再快一点，”这是陈倩凝本届青奥会第
一次对自己的成绩不太满意。

尽管一直知道自己与其他选手的
巨大差距，但陈倩凝从没想过放弃比
赛。“比赛还是有一定危险性的，很怕
和其他选手撞到。但我觉得作为运动
员，都走了这么长的路来到这里，没理
由在这一刻放弃。”

结束了全部比赛，陈倩凝很享受
自己的首次冬青奥会之旅，“不是每个
人都有机会踏上这个舞台，能来参赛
就已经是我作为运动员最大的‘闪耀’
了。”

（新华社韩国江陵1月23日电）

冬 青 奥 会 短 道 速 滑 场 上 的“ 局 外 人 ”
新华社记者 王春燕

大寒刚过，古城西安新城区的陕汽万寿社区里，房檐上
还堆着积雪。柔力球教练高康秦看气温有所回升，招呼队员
下楼锻炼身体。早已习惯广场上响起欢快音乐的居民这次
反倒奇怪起来，驻足观看这些头戴无线耳机、在“静音”中舞
动身姿并陶醉其中的健身者。

“没有声音外放的广场舞，再好的节目也能表演出来。”
一曲跳罢，社区健身群众罗雪普说，“耳机放出来的声音很柔
和，我运动时能更清楚听到旋律和节奏。”

2023 年 12 月，西安开始实施“无声体育晨晚练活动站
点”试点，在人口相对密集的主城区为多支广场舞、健身球、
柔力球队伍配发颈挂式无线耳机。一副小小的耳机，“放大”
了健身效果，“屏蔽”了扰民之嫌，引发了一场提升社区生活
品质的“静音”行动。

健身操舞是中老年健身者中较为普及的运动项目，但以
往多次因高音扰民引发热议。对此，高康秦也很是头疼。“我
们小区住着很多要上晚班的工人，以前只要一打开音响，就
有人过来说打扰到休息了。”她说。

陕汽万寿社区中老年人多、活动场地有限，社区党委书
记张丽艳坦言，一面是中老年人健身的需求，一面是社区安
静祥和的环境，两相权衡，社区干部平时就致力于协助健身
队伍安排好锻炼时间，在太吵时劝说老人降低音量，尤其要
在中考、高考期间暂停训练。

“现在这20副耳机发下来，确实管用。”高康秦说，“我把
常练的歌曲储存到卡里插进播放器，像用手机那样按几下，
队员们的耳机里就放出音乐来了。”

“这次发的耳机和我们的想法不谋而合。”西安市雁塔区
小寨路街道红专南路社区党委书记闫中华说着拉起记者走
进健身馆，只见场地内一边是曲调悠扬的扇子舞绚烂夺目，
另一边是节奏激昂的健身球上下翻飞，两支队伍相隔咫尺同
时排练，却没有音符“横飞”，相互干扰。

红专南路社区是西安的明星社区，常有兄弟单位来组团
交流。“以前我都是举着大喇叭讲话，太扰民，后来就换成了
博物馆用的无线耳机，不产生噪音，人们还听着专心。”闫中
华说，社区一直想把健身队伍也给装备起来，结果耳机就送
到了。

“戴着耳机跳舞快一个月，我已经慢慢适应了，有时没戴
上跳感觉还缺点儿什么。”71岁的健身球队队员郭爱英说，她
也有母亲要赡养，平时练舞能感觉到声音一大就可能打扰周
边群众。

“现在两全其美了。”她说。
西安市雁塔区健身球队教练张萍菊告诉记者，耳机平时

就在社区保管，用时发放，会安排专人给设备充电、保养，“大
家用起来都爱惜得很”。

闫中华说：“咱们社区的文体活动多，以前有的队伍为了不扰民都要搬去
地下室。往后耳机继续普及，社区小广场上每天早晨三队广场舞一起跳都不
会相互干扰。抱怨少了，老人们锻炼时没有负担，社区自然就融洽起来了。”

国务院办公厅近日印发《关于发展银发经济增进老年人福祉的意见》，提
出“组织开展各类适合老年人的体育赛事活动”“加强球类、棋牌等活动场地建
设，支持体育场所错峰使用”。西安市计划到“十四五”末期，经常参加体育锻
炼人数占全市人口比例达到53%以上，全民健身示范社区不少于80个，每个
街道（镇）至少拥有一个全民健身示范社区。

不少健身者和社区干部都表示，眼下健身场地越建越多，出门走几分钟就
能锻炼身体，在硬件条件不断改善的同时，“低音量”“免干扰”等软件上的革
新，也将带来健身效果和社区品质的提升。

试用一段时间后，不少健身者也反映做大幅度动作时耳机会掉、戴久了不
太舒服等意见。在健身操舞专家、西安体育学院啦啦操国际级裁判许波看来，
这些都可以通过设计和款式的优化，来增加设备的贴服性和舒适性。

“使用耳机在防扰民方面立竿见影，也能达到一些队员提到的‘听得更清
晰、练得更专注’的效果。”许波说，从她以往戴上耳麦给学生授课的经验来看，
一旦设备被碰走位，训练者会由于分心造成动作幅度的变形，影响演出效果和
健身效果。

“在追求‘静音’的同时，我们也追求运动的科学和健康。相信随着耳机在
健身活动中的普及，会推动生产者不断优化产品，给到老人更实用、好用的设
备。”她说。 （新华社西安1月23日电）
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新华社墨尔本 1月 23日电（记
者王琪）23日，在 2024澳大利亚网
球公开赛男双四分之一决赛中，中
国选手张之臻搭档捷克选手马哈奇
以6:3、6:1力克跨国组合贝阿尔/帕
夫拉塞克，率先晋级半决赛。张之臻
也成为公开赛时代首位入围大满贯
赛事男双四强的中国大陆选手。

在当日的比拼中，张之臻和马哈
奇仅用一个小时便直落两盘取胜，
一发成功率及制胜分等多项数据均
强于对手，全场比赛发球局一局
未失。

张之臻在赛后发布会上表示，

能够速胜取决于两人的战术布置，他
与搭档从头到尾保持坚定，打得很有
进攻性。“我们今天一上来贯彻这一
点，哪怕接发球有很多的失误，但我们
一直坚持这个打法。”

马哈奇认为比赛尚未结束，还要
继续冲刺。“我们都不仅仅满足于现
状。当然，打到现在对我们来说无疑
是个很好的结果，但夺冠终究是最好
的。我们还是要拼尽全力晋级决赛。”

张之臻与马哈奇在半决赛的对手
将从赛会六号种子冈萨雷斯/莫尔泰
尼与赛会二号种子博潘纳/埃博登之
间产生。

再创历史

张之臻跻身澳网男双四强

在江原道冬青奥会，上届赛会
新增、带来诸多惊喜的3对3冰球赛
得以保留。据多方相关人士介绍，
这项非常适合青少年参与的创新赛
制更刺激、更好看，给传统冰球运动
带来了新的乐趣和活力。那么3对
3冰球赛有何特别之处？与四年前
的洛桑冬青奥会相比，本届冬青奥
会的 3 对 3 冰球赛规则又有哪些
变化？

根据国际冰球联合会的介绍，
与常规冰球相比，3对3冰球赛最大
的特点是以一种“激烈的接力”形式
进行——除门将外，比赛中每45秒
（洛桑冬青奥会为每分钟）队伍要进
行场上三名球员的轮换。

3 对 3 冰球赛在场地方面也有
别于常规比赛。一块标准冰球场地
被分为三个部分，中间部分作为替

补席，两端用于两场同时进行的“小
型比赛”。

匈牙利女队教练德莱尼·柯林
斯认为，3对 3冰球赛在时间、空间
上的设置让比赛节奏变得特别快，
比赛中双方的攻防需要不停地转
换，战术的关键点在于“要在每次机
会来临时保持专注，在比赛中保持
攻守平衡”。与此同时，“3 对 3 冰
球对球员技术要求高，毕竟在时间
和空间上都有限制，必须注意对时
间的把控。”

记者在 22 日进行的中国女队
与荷兰队的比赛现场观察，每45秒
蜂鸣器会响起，提示队伍轮换阵
容。两队人员快速调整后，持球方
一般会选择快速发动进攻，新上场
的防守球员也得立即投入状态应
对，现场观众们应接不暇，看得不

亦乐乎。
中国队队长张安娜赛后对记者

说，3 对 3 比赛“很刺激、也很好
玩”，她非常喜欢。她认为相较于
常规冰球比赛复杂的规则，3 对 3
比赛略作简化（例如不设越位规
则）也让比赛变得更激烈。

此外，动感的音乐会在比赛中
持续播放，这也与常规比赛有所不
同。国际冰球联合会曾在官网上
发文解释，此举是为了与冬青奥会
的理念保持一致，即减少比赛竞技
性的重要程度，还能以更具包容
性、年轻化和互动性的方式，让现
场观众获得更佳的娱乐体验。

洛桑冬青奥会后，时任国际冰
球联合会主席法塞尔表示未来3对
3 冰球赛有望进入冬奥会，就像三
人篮球出现在奥运会中那样。

如今，第二次亮相冬青奥会的 3
对3冰球赛又朝着进入冬奥会的方向

“进化”了。洛桑冬青奥会上，3 对 3
冰球赛是不同国家和地区的选手们
混合组队，而江原道冬青奥会则是以
国家或地区组队。柯林斯认为，组队
方式的变化带来了区别很大的参赛
体验，“上一届球员混合组队，有点友
谊赛的性质。但现在以国家或者地
区组队，将进一步刺激他们的荣誉
感。”

国际奥委会主席巴赫称青奥会为
新增项目的“实验室”，作为冬季运动
人气项目之一的冰球，已经连续在两
届冬青奥会上进行了3对 3冰球赛的

“实验”。何时能在冬奥会上，在现场
一边听着动感音乐，一边观看刺激的
3对3冰球赛？值得期待。

（新华社韩国江陵1月23日电）

更刺激、更好看？

看冬青奥会冰球创新赛制
新华社记者 赵建通 韦骅

春节去东北地区看“十四冬”吧！
东北地区？“十四冬”不是在内蒙

古办赛吗？
想说清这个问题，第一件事就是

要展开内蒙古狭长的地图。作为我
国东西跨度最长的省份，内蒙古的地
域范围由东向西延伸，东西直线距离
约2400公里，横跨我国东北、华北、
西北地区。内蒙古东北部的呼伦贝
尔市、兴安盟、通辽市、赤峰市等地，
都位于我国东北地区。

因此，从地理位置上来说，“十四
冬”确实是在内蒙古举办，但也是在
东北地区举办。

想要举办冰雪赛事，必须要“够

冷”。在呼伦贝尔，每年的降雪期长
达七个月，有些地方一年中的采暖季
甚至长达九个月，“冷资源”在东北地
区名列前茅。所以，作为呼伦贝尔市
行政中心的海拉尔区成为“十四冬”
开闭幕式和冰上项目的举办地，呼伦
贝尔市扎兰屯市则承办滑雪登山、自
由式滑雪等项目比赛。

呼伦贝尔以碧波荡漾的呼伦湖
和贝尔湖而得名，这里有广袤的草原
和林海，地形地貌多样，发展滑雪运
动的条件得天独厚。大兴安岭西侧
为呼伦贝尔草原，岭上为山地林区，
岭东为低山丘陵与河谷平原，较大的
海拔高度区间差有利于形成天然滑

雪场。
得天独厚的自然条件，加上即将

到来的“十四冬”，让呼伦贝尔热“雪”
沸腾。这个冬季，呼伦贝尔到处都奏
响了冰雪运动的欢歌。人们在陈巴
尔虎旗零下40摄氏度的严寒中，感受
冰雪那达慕的热情；在“中国冷极”根
河畅快地跑马拉松；走进鄂伦春冰雪

“伊萨仁”，感受非遗文化和冰雪运动
的美妙融合；在国门口岸满洲里欣赏
冰球比赛，在冬季英雄会上驾车驰骋
雪原；在莫力达瓦冰钓，感受岁月静
好；在海拉尔的冰场上体验飞驰人生
……

当然，冰雪运动不仅是高水平

的竞技体育活动，普通人都可以参与
其中，这一点，呼伦贝尔“感受”尤为
强烈。

在呼伦贝尔，小孩子不会几样冰
雪运动项目都不好意思说自己是个

“东北孩儿”。冬季的呼伦贝尔，即使
“大棉袄裹着二棉裤”，人们也要走上
冰雪，滑冰、滑雪、冬泳，哪怕就是简单
的几个“打出溜滑”，在冰天雪地里都
能收获运动的快乐。

2月17日，农历大年初八，穿上你
的大棉袄、踩上你的厚棉鞋，来东北地
区，来内蒙古，来冰天雪地的呼伦贝尔，
去感受冰雪运动的火热与激情吧！

（新华社呼和浩特1月23日电）

“十四冬”不是内蒙古办赛吗？怎么还在东北地区比？
——“十四冬”科普
新华社记者 朱文哲 魏婧宇

1 月 23 日，在韩国江陵举
行的 2024 年江原道冬青奥会
速 度 滑 冰 男 子 1500 米 决 赛
中，中国选手潘宝硕以 1 分 52
秒84的成绩获得亚军。

图为当日，潘宝硕在比赛
后庆祝。

新华社记者 张笑宇摄
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新华社长沙 1月 23日电（记者
帅才）近期，全国多地迎来冰雪天
气，一些医院接诊的心血管病人比
平时增多。医生提醒，雪天温度骤
降，部分心血管病人容易出现心跳
加快、血压升高、心绞痛等情况，要
注意保暖，定期服药，保持情绪稳
定，进行科学运动。

湖南省人民医院心血管内科学
科主任潘宏伟介绍，心血管病人在
冬天坚持适当的锻炼可以改善心肺
功能，但是运动不宜早，冬季早上气
温低，心血管病人尽量不要在户外
晨练，以免受寒。心血管病人不能
空腹进行锻炼，以免出现低血糖，导
致头晕甚至摔倒发生骨折，也不要
在雾霾天气进行户外锻炼，雾霾中
的有害物质有损心血管健康，是心
梗发作的“加速器”。

潘宏伟提醒，心血管病人在冰

雪天气不宜进行激烈运动，加重心脏
负担，可以选择短距离散步，或者选择
太极拳、八段锦、健身操等运动方式。

中南大学湘雅二医院重症医学科
副教授余波提醒，心血管病人在冰雪
天气要控制好血压、血糖、血脂以及体
重，这些都是引起动脉粥样硬化的危
险因素。高血压患者在冰雪天气血压
易波动，患者应定期监测血压，规范服
药，定期复查，切不可自行停药、减药。

医生提醒，心血管病人在冬天应
该选择有阳光的时候进行户外锻炼，
在运动之前要进行热身运动，在运动
之后不要立即洗澡，洗热水澡时间不
宜超过 20分钟。如果心血管病人在
运动时或者运动后出现胸闷、胸痛，要
立刻含服硝酸甘油，如果服药半小时
后症状仍然没有缓解，要警惕心梗可
能，需要原地休息并马上拨打120，尽
早到医院就诊，以免耽误病情。

医生支招

冰雪天气心血管病人科学运动


