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2023年上海奥全运体育健儿故事宣讲文化体验展在浦东开展

A11

奥运冠军钟天使为市民宣讲
1月13日，2023年“体育荣光照进著名体育城市”上海

奥全运体育健儿故事宣讲文化体验展首场展览在浦东新区
三林体育中心拉开帷幕。党的二十大代表、奥运冠军钟天使
向观众进行“学习党的二十大精神 新时代新青年建新功”示
范宣讲。

本次活动由上海市体育局主办，周家渡街道协办，三林
体育中心承办。正值浦东新区周家渡街道成立65周年，三
林体育中心成立10周年之际，2023首场“体育荣光照进著
名体育城市”上海奥全运体育健儿故事宣讲文化体验展走进
街道社区，希望以体育之名唤起更多市民对于上海体育的荣
耀记忆和健身热情，更好地传递上海奥全运体育健儿超越自
我、努力拼搏的体育精神。上海市体育局团委书记崔燕，浦
东新区文化体育旅游局体育处处长赵宁峰，周家渡街道街道
党工委副书记、办事处主任李慧等领导参加启动仪式。

专题撰稿 本报记者 丁荣

在启动仪式后，上海体育宣讲团
团长肖朱皓作为展览讲解员为现场观
众带来了宣讲文化体验展的详细讲
解，帮助大家更好地理解与参与到这
场体育故事沉浸式宣讲文化展览中。
同时，他通过言传身教的方式，现场指
导周家渡街道的红领巾讲解员。

此次宣讲文化体验展，上海体育
宣讲团志愿服务队将沪上奥全运健儿
的励志体育故事作为展览的核心，通
过展陈冠军运动员的各类大赛参赛物
品，介绍运动项目冷知识，结合扫码聆
听体育冠军励志故事宣讲，打造了一
次市民朋友与上海体育的零距离沉浸
式宣讲文化体验，起到了弘扬体育精
神，传播体育文化的作用。

参与本次展览的冠军展品包括，
党的二十大代表、自行车奥运冠军钟
天使的“鸣凤”赛用头盔；上海第十二
次党代会代表、花样游泳世界冠军黄
雪辰的赛用化妆品；亚洲冠军、足球运
动员赵丽娜的亚洲杯夺冠奖杯奖牌；
乒乓球奥运冠军许昕的签名乒乓球
拍；全运会女子跳高冠军陆佳雯的全
运会冠军奖牌等，其中许多的冠军展
品都是首次面向社会开放展览。此次

展览中，上海体育宣讲团志愿服务队
还为所有前往参观展览的观众准备了
精美的冠军明信片供观展者盖章留
念。

据悉，本次上海奥全运体育健儿
故事宣讲文化体验展从1月13日起开
展将至2月5日结束，展陈期间周家
渡街道会选派优秀的红领巾讲解员参
与现场展览的解说。

党的二十大代表、奥运冠军钟天
使变身“市民宣讲员”，为到场的市民
作“学习党的二十大精神 新时代新青
年建新功”的主题宣讲。

“小时候，我家乡惠南镇海沈村布
满了不平整的十字路，现在都变成了
宽阔的大马路，我的家乡成为了美丽
乡村，乡间有骑行道，村民经常出门散
步，因为村里有健身步道、体育设施和
休闲驿站，这正是浦东开发开放30周
年的生动展现。”钟天使认为，自行车
是可以与徒步、露营、户外登山相结合
的一项健康的休闲体育运动，她希望
通过自己的努力，帮助更多市民参与

这项绿色低碳的运动，共同助力生态
文明建设。

宣讲过后，在市民观展环节，钟天
使为孩子们讲解自己奥运参赛头盔所
蕴含的故事，并带着孩子们一起给现
场展示的凤凰原图涂鸦。从奥运冠军
到党的二十大精神宣讲员，走上演讲
台的钟天使犹如在赛场上一般自信笃
定，表现完美。对此，钟天使表示每次
宣讲前都会做足准备：“干一行爱一
行，做任何事情都要投入，昨晚我重新
把稿子和PPT在家里演练了好几遍，
就像参赛一样，做到心里稳了，上场就
自信了。”

钟天使变身市民宣讲员
分享心路历程感人至深多件冠军展品首度开放

红领巾讲解员现场解说

因噎废食不可取
应注重循序渐进

近日，广州市教育局发布了新型
冠状病毒感染学生康复期间体育锻炼
指南，对新型冠状病毒感染学生在康
复的不同阶段如何科学合理地锻炼给
出详细指引。虽然指南的对象针对青
少年为主，但其实成年人恢复锻炼也
可一定程度上进行参考。

根据该指南说明，发病期间原则
上不进行体育锻炼。轻型确诊病例病
情稳定后，在不影响治疗和恢复的前

提下可以适当进行有益于维持正常身
体机能的运动，如散步、适当恢复性拉
伸运动等。

转阴后不立即进行体育锻炼。学
生“阳转阴”后，不建议立即剧烈运
动。没有基础疾病的应该在康复一周
后恢复锻炼。如果出现咳嗽、气促、心
悸等症状，应立即停止运动。

痊愈后循序渐进进行体育锻炼。
痊愈后，如果感觉自身的心肺功能和
全身基础状况尚可，可循序渐进进行
一些运动。刚开始恢复时可以先进行
一星期左右的低强度运动，包括散步、
骑自行车、拉伸运动等，以不引起身体
不适为准。

当身体逐步适应后再进行力量训
练、平衡训练等复杂运动。不可贸然
进行高强度运动，避免可能造成的心
肌损伤。如稍微活动后感到疲劳及其
他症状加重，即时停止体育锻炼，必要
时前往医院检查，遵医嘱再开始体育
锻炼。

综合来看，“阳康”之后恢复锻炼
的重中之重就在于要循序渐进，从低
负荷、低强度的运动开始，要根据个人
的自身情况重新进行锻炼计划的设
定，切勿以感染新冠肺炎以前的强度

恢复锻炼。
也有许多市民看到“心肌炎”等新

闻，对恢复锻炼避之不及。但医生同
样建议，“正阳”和“阳康”情况下，都不
该“躺平”。

新冠肺炎患者久坐或久卧，会导
致肌肉力量和耐力下降，更易感觉疲
倦乏力，也不利于呼吸系统、循环系统
乃至全身功能的尽快恢复。一些老年
人还容易产生压疮、下肢静脉血栓、体
位性低血压、肌肉萎缩、骨质疏松等并
发症。因此，采用恰当、缓和的康复干
预措施，有利于预防并发症，促进患者
心肺功能和体能的恢复，减轻焦虑等
不良情绪。

科学健身预防伤病
健身还得爱护“自身”

除了“阳康”者在强度上应该注意
科学健身外，在生活中，我们同样要重
视科学健身，预防锻炼过度反而产生
伤病的情况。

在日常锻炼过程中，关节产生伤
病是最为广泛的，而其中膝关节又是
关节中负担全身重量，较为容易受伤
的部位。“在膝关节的伤病中，半月板
所占比例不低，门诊病例的30%左右

是半月板损伤。临床上，一般青年、中
年人发病较多，这个年龄段运动需求
多，但运动条件、水平参差不齐，不正
确的运动方式以及意外伤害最容易导
致半月板损伤。”同济大学附属第十人
民医院骨科主任医师朱裕昌在临床上
也遇到过不少因错误锻炼而引发膝关
节问题的病患。

在运动中，比如足球射门支撑的
膝关节在屈曲状态下发生扭转、举重
蹲起过程中膝关节在高度负荷下屈伸
伴随旋转、打篮球单腿跳起落地等，如
果操作失误或者力量不足以完成标准
动作，就容易造成半月板急性损伤。
朱裕昌建议，运动前最好对自己的肌
肉力量有所了解，如果力量不太好，尽
量不要从事剧烈运动，如果想运动，要
先把肌肉力量练好，膝关节的运动协
调性才能得到保障，半月板损伤的风
险才能降到最低。如果肌肉力量不
行，又想运动，不仅半月板，膝关节等
其它结构的受伤风险也极高。

而在生活中，长时间跪坐、盘腿
坐、卫生间蹲坑，过度屈膝等状态下，
半月板长期处于高压力牵张状态，容
易发生半月板劳损，从而导致退变性
损伤。“当膝关节出现疼痛、弹响，不要

忍着疼运动，一定要找医生检查半月
板有无退变和损伤。完全型盘状半月
板的非运动员人群，最好不要从事剧
烈运动。如果临床发现半月板退变，
最好做膝关节负荷不太大的运动，比
如骑自行车、游泳。”

“阳康”不宜锻炼？科学健身才是重点所在近日，不少市民都发现，
“阳康”之后体力和体质大不
如前！于是迫不及待地想通
过锻炼改善自己的健康状
况，却发现做之前的运动项
目时竟然稍微一动就有点喘
和累，压根无法进入状态。
而不少专家也建议，从新冠
肺炎恢复后，短时间内不适
合剧烈运动，否则有导致心
肌炎等疾病的危险，那我们
如何恢复锻炼更科学呢？
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同济大学附属第十人民医院骨科
主任医师朱裕昌


