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国际足球·今晨

国内外医学界针对运动与健康、运
动与脑力、智力之间的关系很早就有过
研究。分析认为，人体通过运动会分泌
一种神经递质，使人的思维更为活跃和
聪明。其实在我们的日常工作中，运动
的好处也显而易见。比如运动可以提升
体能，体能好的话能够在工作时给于各
方面的支持。以医生为例，医生做手术
时往往一站就要好几个小时，这时候就
需要体能给予支撑。

美 国 运 动 医 学 会 在 上 世 纪 90 年 代
就提出了运动是良医这个概念，研究发
现，很多疾病是可以通过运动进行预防
和治疗的，里面有很多数据足以支撑这
样的论点。运动对于心脑血管、对各个
系 统 都 有 良 性 的 促 进 作 用 。 比 如 脑 力
工 作 者 在 进 行 脑 力 劳 动 时 脑 部 需 要 供
血，一旦脑动脉硬化得厉害，供血肯定
不足，而运动便可以预防脑动脉硬化的
问题。人随着年纪的增长，动作的协调
性 、平衡能力都会减退，但通过运动可
以减缓，实际上，运动可以达到预防衰
老 的 作 用 ，所 以 我 们 主 张 人 们 坚 持 运
动。

至于普通老百姓日常锻炼的量如何

控制，按照世界卫生组织的推荐，应该一
个星期达到五次、每次半小时以上的中
等强度运动。中等强度运动的概念是，
心率达到最大心率的百分之六十五，直
观来讲，就是运动过程中，强度大到只能
讲话不能唱歌的强度，这个是心肺能力
的锻炼。

还有力量训练。很多老年人忽略了
力量训练，你看钟南山院士会做俯卧撑、
仰卧起坐、杠铃等力量训练，而不是单纯
的 跑 步 。 力 量 训 练 可 以 对 抗 肌 肉 衰 减
症，随着年龄增长，尤其过了 60 岁后，人
体的肌肉成分下降，脂肪增多，进行适当
的抗阻训练是最好的。一般人一个星期
坚持维持两次以上的力量训练，每个肌
群比如大腿练两次，上肢练两次，腰腹则
可以每天都练。

随着社会发展，现在老百姓的运动意
识普遍增强，但要注意的是，选择合适自
己的运动也很重要。不妨做一个身体筛
查，看看自己的肌肉、骨骼、柔韧性、平衡
能力是怎样的，再选择合适强度的运动。
如果患有某种疾病的人想参与运动，最好
还是要咨询医生的意见。

（采访整理：羊城晚报记者 苏荇）

5月22日 13时07分，“共和国勋章”获得者、中国工程院院士，有着“杂交水稻之父”之称的袁
隆平在长沙辞世，享年91岁。这位伟大的科学家一稻济世而万家粮足，他知行合一，在耄耋之年仍
然奔走在田间地头。这除了对事业的热爱和为国为民的责任心外，还和他长期体育锻炼打下的身体
底子密不可分。

同一天离世的另一位“国士”、“中国肝胆外科之父”吴孟超院士，在他的从医生涯中，不但挽救
和延长了1.6万多位病人的生命，同样在90岁高龄仍坚持在一线，坚持每周出诊，94岁时还能亲自
主刀肝胆手术。而在他救死扶伤的一生的关键节点，同样和体育有着神奇的交集……

“国士”和那些了不起的中国科学家们，他们和体育的缘分，值得细细讲述。

袁隆平院士投身科研
数十年，一直保持着良好的
体力和精神状态，在一线耕
耘不辍。他曾经透露，自己
的“法宝”之一，就是体育运
动。

在一次接受央视采访
时，他说：“我年轻的时候喜
欢锻炼，游泳比赛可是武汉
市的第一名！”袁隆平和游
泳有一段特别的缘分。抗
战时期，幼年的他在一次渡
江时不小心掉入江中，幸获
一位老船工搭救，从那时
起，他就决心学好游泳，将
来也能从水里救人。

上学后，袁隆平和一位
游泳高手商定，互相教对方
解数学题和游泳。袁隆平
的泳技提升得很快，不但可
以轻松渡江，还曾作为区代
表赴成都比赛。因为吃坏
肚子影响了发挥，在比赛中
他只拿到了第四名，和入选
国家队失之交臂——泳坛
少了一位冠军，未来的中国
农田里，却多了一位“杂交
水稻之父”。

袁隆平曾说，自己在70
岁前几乎每天都会游泳。
他还半开玩笑地说：“菲尔
普斯在北京奥运拿金牌、破
纪录，可要是我去比赛了，
说不定他还没这么轻松！”

袁隆平还是一位排球
爱好者，他的同事回忆说，
只要袁隆平参加比赛，比赛
就会格外激烈，因为他打得
特别认真，其他人有时会忘
记比分，他却一定会记得。

袁隆平还曾经和中国
女排主教练郎平隔空做过
一次约定，郎平说：“有机会
我 想 向 您 当 面 切 磋 切 磋
呢！在这里我也祝您早日
实现亿亩荒滩变良田的心
愿。我现在就要发球了，接
球！”袁隆平则回应道：“我
期待与你的切磋，也祝福中
国女排再接再厉再创佳绩，
中国女排，加油！”遗憾的
是，随着袁老的过世，这次
约定无法成行了。

91岁的袁隆平离世的同一
天，另一位院士、“中国肝胆外
科之父”吴孟超也因病告别人
世，享年99岁。吴孟超在七十
八载的从医生涯中，不但挽救
和延长了 1.6 万多位病人的生
命，还创造了肝胆外科领域无
数个世界第一，将中国肝胆外
科推动到国际领先水平。

体育和吴孟超也有一段奇
特的交集。上世纪50年代，肝
胆外科还被我国医学界视为

“生命禁区”，尚无肝癌切除手
术的成功先例。1958 年，吴孟
超和同事组成攻关小组，他们
发现，手术失败的主要原因是
对肝脏解剖关系不清，导致术
中出现大出血，所以，要想成功
切除肝癌，必须先搞清肝脏血
管的分布。而要搞清血管分
布，必须制作精细的血管模型，
但受限于当时的材料条件，制作
难度非常大，吴孟超和同事在四
个多月间尝试了20多种灌注材
料，均无功而返。

1959 年，正当吴孟超一筹
莫展的时候，广播里传来了容国
团在德国举行的第25届世乒赛
上夺得男子单打冠军的消息。
吴孟超忽然来了灵感，乒乓球能
不能用来作灌注材料呢？想到
就做，他们买来乒乓球，将它剪
碎后放入丙酮中浸泡，两个小时
后，乒乓球完全溶解了，然后他
们把溶液注射到肝脏血管里，用
盐酸腐蚀肝脏表面组织，再用刻
刀镂空。成功了！

容国团的这座世乒赛男子
单打冠军，是我国在世界体育
历史上的首个世界冠军；吴孟
超和他的团队制成的这个模
型，是我国第一具完整的人体
肝脏血管铸型标本，就此为中
国医学界打开了“肝脏禁区”的
大门。

一颗小小的乒乓球，就这
样串起了我国两个领域的两段
极富开拓性的传奇。

袁 隆 平 院 士 在
2000 年获得国家最高
科学技术奖，同年的另
一位获奖者、世界著名
数学家吴文俊（他 于
2017 年 去 世 ，享 年 97
岁），也 有 一 段 体 育
缘。

吴文俊是中国科
学院院士，在拓扑学和
数学机械化两个领域
均有卓越成就，他为拓
扑学所做的示标类和
示嵌类研究具有奠基
性的意义，被国际数学
界以“吴”命名，至今
仍被国际业界广泛引
用。

吴文俊是一个围
棋迷。有一次，他和一
位同道对弈，对方使出
了新学的定式，本以为
可以赚到盘面上的便
宜，没想到吴文俊完全
不按套路出招，却似乎
都是最优解，对手推枰
认输之后，吴文俊告诉
他：“棋有定式，但没
有公式，所以今天你想
靠棋谱赢我，倒叫我靠
计算赢了你。”

围棋是世界智力
运 动“ 皇 冠 上 的 明
珠”，但计算量浩繁，
随着数学研究日益艰
深，他只能见缝插针，
逢有重大比赛转播时，
才得以边看电视边摆
棋，研究一番。

吴文俊还有个坚
持了数十年的体育爱
好——徒步。只要时
间允许，他就会“长途
跋涉”，一口气走上十
几里地是家常便饭。
他这样讲述徒步的感
受：“走一段路，脑子
里 就 像 换 了 一 个 世
界。”有意思的是，吴
老徒步，还不喜欢穿袜
子，“走路是为了舒筋
活 血 ，裹 着 脚 怎 么
行？”

长 期 从“ 头 ”到
“脚”的体育锻炼，让
吴文俊精力充沛，他在
花甲之年仍然能做出
具有开创性的科研成
果，与此密不可分。

去年12月 16日，广马连续第
九年成功举行，有一位中科院院
士在这里完成了自己人生中的第
一个全马，他就是广马宣传大使、
53 岁的著名结构生物学家施一
公。3 小时 34 分 56 秒的成绩显
示，在同龄组，他已经具备参加世
界大满贯赛事的水平。

上高中时，施一公就是长跑和
竞走的高手，还曾经创造过清华
大学的竞走纪录。他再度和长跑
结缘，则是在放弃美国普林斯顿
大学终身教职回国任教之后。尤
其是最近两三年，他彻底成了一
个“跑者”，平均每周都要跑几十
公里，光是去年上半年，他的跑动
距离就达到了近千公里。

在施一公看来，跑步是一种很
好的生活方式，跑完心情特别好，
精力也会更加充沛。在接受羊城
晚报记者采访时，他说：“全马毕
竟还有终点，科研生涯是没有终
点的，永远可以往前。如果这样
看，全马不管多累，到终点了还是
可以享受一下。”

施一公原本计划在55岁时跑
第一个全马，没想到提前了两年，
却又日拱一卒、水到渠成。“我的
家族没有运动传统，我也没有什
么运动天赋，恰恰因为这样，体育
成了我的优势。”施一公不无自豪
地说。
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94 岁 的 吴 孟 超 准 备
为患者做手术

今晨，英格兰队在主场以 1
比 0 小胜奥地利，打赢了欧洲杯
开始前的一场热身赛。尽管英
格兰这套阵容由队中头牌凯恩
领衔，但明显有所保留，来自曼
城、切尔西和曼联这三大豪门的
英格兰队球员皆缺席，可见这就
是一场真正意义上的热身赛，目
的不过是热身。

从英格兰亮出的首发阵容
看，门将皮克福德、中锋凯恩这
一头一尾恐怕都是最强配置；可
是一对中卫明斯和考迪，明显非
主力，毕竟他们在联赛的表现明
显不及马奎尔和斯通斯；右后卫
是英格兰队争夺最激烈的位置，
候选人有数位，此役首发的阿诺
德是其中之一，但目前尚难以断
定他就是这个位置的主力；英格
兰队此役的中场由格雷列什、莱
斯、贝林汉姆担纲，甚至还有已
无缘 26 人大名单的林加德，这
让人明显可以看出，这个配置也
非中场主力阵容；凯恩的锋线搭
档是来自阿森纳的小将萨卡，而
非过往的斯特林或拉什福德，这

样的安排仅是给小将以热身的
机会。

英格兰队主教练索斯盖特为
何亮出这个阵容呢？明眼人很容
易就发现，这里面曼城、切尔西和
曼联的球员缺席，其中的关键是
曼城与切尔西5月30日踢了欧冠
决赛，曼联则踢了5月27日的欧
联杯决赛，这三队的赛季结束较
晚。在一个赛季的连续征战之
后，让来自曼城、切尔西和曼联的
11位英格兰队球员休战，给较早
结束赛季的球员以上阵的机会，
无疑是明智的选择。

可见，英格兰此番与奥地利
交手，索斯盖特并未太重视比赛
的结果，这就是一场名副其实的
热身赛。其实，今天同时进行的
德国对阵丹麦的比赛也有类似
的情况，德国队主教练勒夫虽然
派出了更多的主力登场，但上场
球员也未尽全力，毕竟醉翁之意
不在酒，勒夫的想法恐怕与索斯
盖特相似，他们在意的是6月12
日开战的欧洲杯。

羊城晚报记者 徐扬扬

“三狮军团”热身留力

中国女排昨晚结束了世界
女排联赛第二周比赛的争夺，替
补阵容没有意外地以 0 比 3 不
敌实力处于上升期的土耳其女
排，前六场比赛只能收获 3胜 3
负的成绩。

在意大利，所有中国女排替
补球员都得到了足够的锻炼时
间，也暴露了不少短板，除了七
大主力外，能够在比赛中一锤定
音的球员依旧难觅。另外值得
关注的是，主教练郎平本役显得
颇为憔悴，长达五周的漫长赛期
不但挑战着球员的精力和体能，
对教练团队也是一大考验。

前五场比赛，中国队分别赢
下韩国、泰国和德国队，输给了
日本队和加拿大队，昨晚面对逐
渐跻身欧洲一流球队的土耳其
队，胜算并不大。比赛过程中国
队再次暴露拦网弱点（拦网得分
比为 4 比 11），一传不稳导致进
攻受阻的问题也很突出，整场比
赛 ，中 国 队 的 进 攻 效 率 只 有
22%，不及土耳其队的一半。土
耳其队强力接应、21 岁的卡拉
库尔特进步显著，已经有晋身世
界一流接应的势头。而中国队
在雪藏了此次带来意大利的唯
一主力张常宁后，缺乏一名能够
在关键时刻挺身而出的得分手，
这也给郎平挑选东京奥运会替
补球员出了一道难题。

在接下来的一周时间里，中
国队还将使用这批替补球员应
战，但难度升级，将分别对阵比
利时、塞尔维亚和巴西队，中国
队将如何应对？昨晚助理主帅
安家杰在第三局后半段其实已

经给出了答案，他叮嘱球员不要
考虑比分，主要做好过程，把技
战术发挥出来就足矣。

昨晚这一场比赛原本也是
一场“师徒对决”，土耳其队主
帅古德蒂20年前刚开始排球教
练生涯，就遇到了在意大利摩
德纳俱乐部当教练的郎平，他
向郎平毛遂自荐，得到郎平首
肯后，留在郎平身边学习如何
执教。可以说，古德蒂成为世
界一流排球主帅，离不开郎平
的言传身教。他也多次对郎平
表示过感谢。

不过昨晚两名主帅并没有
上演“激情对决”，郎平显然状态
不佳，整场比赛都戴着口罩，一
直坐在椅子上，她看起来很憔
悴，眼睛明显肿了。局间暂停，
都是安家杰上前指挥调度。

通过观察可以发现，此前五
场比赛，郎平每局都在进行“脑
力风暴”，局间暂停爆了不少“金
句”，对球员的各项小技术和战
术走位进行耐心指导。不过随
着中国替补阵容暴露的问题越
来越多，郎平的表情也日益“七
情上面”。上一场输给加拿大队
后，郎平赛后逐一和球员沟通了
一轮，一边直呼“累得不行”一边
又在桌前打开电脑，继续研究土
耳其队的几场比赛，“看看现场
还能给队员哪些支持”。赛前、
赛后准备工作繁重，赛中精神紧
绷，再加上封闭赛会制、球队表
现不佳等带来的一系列焦虑情
绪，对于年逾60岁的郎平来说，
也是一大挑战和考验。

羊城晚报记者 苏荇

替补阵容难觅核心
主帅郎平难掩憔悴

欧洲杯热身赛今晨激战多
场，法国主场以 3比 0大胜威尔
士。中锋本泽马上演回归国家
队的首秀，他为法国打满全场，
罚丢一个点球。

本泽马上次代表法国参加
大赛，是 2014 世界杯 1/4 决赛，
当时的首发三叉戟是本泽马、格
列兹曼和“角旗哥”瓦尔布埃
纳。时隔多年，本泽马和格列兹
曼再次联袂首发，与当红前锋姆
巴佩组成三叉戟。七年前，本泽
马身披法国 10 号球衣，如今是
姆巴佩身披 10 号球衣，本泽马
改穿19号。

五年前，法国打进欧洲杯决
赛，威尔士以黑马姿态打进四
强，但现在的威尔士与当年不可
同日而语。第 25 分钟，本泽马
射门被利物浦中卫威廉姆斯在
球门线上用手臂挡出，威廉姆斯
被直接红牌罚下，法国获得点球
机会。

本泽马操刀主罚点球，被门
将沃德扑出。最近三次在国家
队主罚点球，本泽马全部没有罚
进。这似乎也可以解释，在皇家
马德里的第一点球手为什么是
拉莫斯，而不是首席射手本泽
马。法国陷入点球不进的怪圈，
格列兹曼在国家队也曾经连续
三个点球不进。在 3月 28日的
世界杯预选赛，法国客场仅以2
比0小胜哈萨克斯坦，姆巴佩主

罚点球被门将莫坚扑出。最近
一位为法国罚进点球的球员还
是吉鲁，这名切尔西中锋刚参加
完欧冠决赛，今晨在这场热身赛
获得休息机会。

法国的整体实力明显在威
尔士之上，前两个进球都与姆巴
佩有关。第 35 分钟，中场拉比
奥特射门被沃德挡出，姆巴佩补
射为法国打破僵局。第 48 分
钟，姆巴佩送出助攻，格列兹曼
劲射扩大比分。

法国主帅德尚有意演练本
泽马的进攻支点作用，安排他打
满全场，姆巴佩在第 73 分钟被
巴塞罗那前锋登贝莱换下。第
79分钟，本泽马抽射击中门柱，
登贝莱小角度补射为法国锁定
胜局。第 84 分钟，德尚用本耶
德尔换下格列兹曼。

比赛结束后，本泽马在社交
网络写道：“出色的团队胜利，回
归国家队的感觉真好！”

法国本场的中场组合并非
最强组合，切尔西铁腰坎特与
吉鲁一样获得休息机会，坎特
在欧冠决赛和两回合欧冠半决
赛都被评为当场最佳球员。德
尚今晨派出的首发中场组合是
博格巴、拉比奥特、托利索，拉
比奥特打满全场，博格巴和托
利索在下半场中段被科曼和西
索科换下。

羊城晚报记者 刘毅

法国队大胜威尔士队

回归首秀，本泽马丢点球

今晨观察

世界女排联赛

游泳是袁隆平一生的
爱好。图为 2007 年，77 岁
的袁隆平在泳池中

图/视觉中国

钟南山喜爱篮球运动

84 岁的钟南山院士，依然
奋战在我国公共卫生前线，为
抗疫、防疫殚精竭虑。然而不
管再怎么忙碌，他在镜头前却
仍然精神矍铄。

钟南山也是一个不折不扣
的运动健将。在北京大学医学
部读书期间，他参加校运会打
破的多项纪录，有些至今仍然
尘封，无人能破。

和袁隆平一样，钟南山也
差点成了专业运动员。当时他
在北京市运动会上夺得男子十
项全能亚军，北体大的前身中
央体育学院曾动员他加入专业
队，但最终他选择了从医。中
国“少”了一位飒爽英姿的冠军
健将，却多了一位有勇有谋的
白衣国士。

此后数十年，即便工作再
繁忙，钟南山也一直坚持运动，
跑步、杠上撑、引体向上、仰卧
起坐、游泳，样样不落，项项精
通。疫情期间，在一次接受采
访时他曾这样介绍自己如何在
家锻炼：“先用跑步机快走、跑
步，20 到 25 分钟。接着做拉
力，然后再做两到三组单杠，每
组 15 到 20 下。接着做仰卧起
坐，最后做单杠……”

他的健身照刷屏了朋友
圈，一身肌肉线条连很多年轻
人都自叹弗如。钟南山自己也
说，“运动对我保持身体健康起
到了关键作用”。在钟南山看

来，“锻炼就像吃饭一
样 ，是 生 活 的 一 部
分”，他连出差的时候
都会带上拉力器。他
在家中布置的简易健

身 房 ，让 很
多人按图索
骥爱上了健
身 ，在 防 疫
减少外出期
间找到了更
健康的生活
方式。

钟南山
从医在一线
救 人 无 数 ，
即便脱下白
大褂换上一
身 背 心 短
裤 ，他 向 大
众输出的健
康 生 活 观
念 ，何 尝 不
是另一种方
式 的“ 治 病
救人”？


