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动态

文体社会

2023赛季首场F1正赛——巴

林大奖赛今晚起跑。昨夜今晨的排

位赛中，备受中国车迷期待的周冠

宇发挥不错，拿到第13的发车位。

“中国周”的新赛季，从更换自己在

网络上的头像开始……

“求助”车迷
自一年前进入F1后，周冠宇在

社交平台上的关注者数量迅速增加，

他也尽可能提高更新频次，与车迷分

享赛场内外的生活。上月随大部队抵

达巴林后，因为新赛季临近加上进入

本命年，周冠宇向广大车迷“求助”，

希望找到一个适合自己的新头像，用

全新的面貌开启全新的征程。

周冠宇的“诉求”很快有了积极

响应，各路车迷拿出私人珍藏供其

挑选，更有绘画爱好者与设计专业

人士现场创作，这条动态下评论区

的热度很快超过小周预期。不过丰

富的候选也让周冠宇也犯了难，不

仅因为数量过多，更因为有不少“调

皮”的车迷贴出了他的各种“窘图”。

“非常感谢大家的热情支持，不

过我想说明的是，我需要的是‘头

像’不是‘表情包’。”眼见评论区的

画风越走越偏，此前“暗中观察”的

周冠宇不得不出面整理情况。不过

24岁的上海小伙明白，网络头像有

时候确实没必要太过严肃，他也坦

承，不少车迷的藏图数量超乎想象，

看着一张张搞笑的表情和图片，自

己有时也会忍不住笑出声，这能减

少一些比赛期间的压力。

最快单圈
回到赛道后，周冠宇便不再调

皮，季前备战时，他认真地完成着每

一个季前测试圈，帮助赛道工程组

收集遥感数据，以便让C43赛车在

巴林大奖赛起跑时达到最佳状态。

周冠宇的努力也收到回报。一

周前，他凭借在下午时段的良好状

态，跑出当日的全场最快单圈，这也

是小周继去年日本大奖赛后，再一

次登上单圈速度榜榜首，而在整个

季前测试中，周冠宇和阿尔法罗密

欧车队的成绩也较为稳定。“大家都

知道这只是测试，每支车队都在尝

试不同的设定，但看到自己和车队

的名字出现在圈速榜首，感觉还是

非常不错的。”周冠宇在周五的自由

练习结束后透露，“时隔许久重回比

赛周末的感觉不错，目前车队的氛

围很积极，工程师也给出了正向的

反馈，我们有了更多信心。”

一年前的揭幕战上，周冠宇连

续超越对手，斩获了F1生涯的第一

个积分并荣膺分站最佳车手。一年

后，比赛经验更丰富、心态也更沉稳

的“中国周”，能否驾驶新赛车带来

新惊喜？答案值得期待。

本报记者 陆玮鑫

前天在格鲁吉亚结束的

2022—2023赛季国际雪联单

板滑雪世锦赛U型场地技巧

决赛中，中国女选手蔡雪桐以

90.50分摘得金牌。这是她时

隔6年后再一次站上世锦赛的

最高领奖台。听心里的声音，

做最好的自己。第三枚世锦

赛金牌是蔡雪桐新起点。

一年前的北京冬奥会，第

四次代表中国参加奥运的蔡

雪桐遗憾未能圆梦，最终获得

U型场地技巧比赛的第四名。

走下赛道，泪水在蔡雪桐的眼

眶里打转，在场的记者每个人

都能感受到这名老将的倔强

和不舍。随着新赛季拉开帷

幕，蔡雪桐的身影又出现在赛

道上。熟悉的雪场，心爱的U

池，她还是离不开。

1月的X Games（世界极

限运动会），蔡雪桐摘得一枚

铜牌。上月国际雪联世界杯

美国猛犸山站比赛，她又斩获

该项目的银牌。站上领奖台，

蔡雪桐笑得特别舒心，就如儿

时第一次被教练带上雪场时

那样。赛道起伏像极了人生，

这名冬奥会的“四朝元老”，正

享受重新出发的快乐。

本届世锦赛在格鲁吉亚

的巴库里阿尼举行，吸引了来

自40多个国家和地区的700

多名选手参加。资格赛蔡雪

桐排名第三，晋级前8名选手

参加的决赛。决赛第一轮，蔡

雪桐就拿出最好的状态，第一

个动作便完成偏轴转体900，

之后又连接两个720转体，最

终得到90.50的高分，排名第

一并领先到最后。

蔡雪桐赛后透露，这是她

继2015年和2017年后，第三次

赢得世锦赛U型场地技巧的冠

军，也许没有多少人想到，这名

29岁的老将还能保持强大的竞

争力。登上领奖台蔡雪桐哭

了，“时隔6年再次听到国歌奏

响，这次我没忍住，激动了”。

无缘冬奥会奖牌后，蔡雪

桐自我鼓励：“还是给自己一个

大大的肯定”，在雪道上坚持近

20年的老将哪会轻易放手，反

而生出感悟。蔡雪桐说，如今在

自己心里，单板滑雪不仅是职

业，更是精彩的人生，“我想独

自安排训练，希望可以到全世

界去参赛，训练比赛之余，去探

索不同城市的文化，边滑雪边

去看看世界”。 本报记者 金雷

享冠军待遇
参与这次指导活动的专家，有

的是为奥运、全运冠军提供科研保

障的，有的是深耕体质健康领域的，

普通市民也享受了冠军待遇。

市民李先生是名跑步“小白”，

他想详细了解自己“阳康”后的身体

指标，特别是前段时间跑步扭伤了

膝盖，想听听运动专家的建议。四

项测试做下来，李先生大概花了30

分钟，他说自己是第一次体验这么专

业的测试。而专家则建议，因为李先

生的Y平衡测试显示左右用力不均，

跟左膝受伤有一定关系，所以最近要

避免跑步锻炼，代之以对膝盖冲击力

较小的有氧运动，今后跑步前后的热

身和放松也要充分，同时适当增加力

量锻炼，有助于保护骨关节……一

番专业解答，让李先生不但认识到

自己不科学运动存在的隐患，也了

解了如何才能科学健身。

在骨密度测试中，市民杨先生

发现自己的报告显示有骨质疏松的

迹象，他疑惑，自己几乎每周都打篮

球，算是运动比较规律的，怎么会出

现这种情况。而专家在了解到46岁

的杨先生是个宅男，平时不太爱出门

到户外活动，打篮球也都是在室内体

育馆后，建议他多增加一些户外运

动，特别是一些“蹬地”的运动，“你的

身体有些‘缺钙’了，除了多在户外运

动多晒阳光外，另外相应的营养补

充也要跟上，比如多吃些奶制品以

及钙含量高的食品等”。

塑身心健康
“阳康”之后怎么练？邱俊建

议：“之前因为疫情影响，大家的户外

运动都相对偏少，心肺功能多少都会

受到影响。现在可以根据自己的身

体情况，做些慢走、快走、慢跑、骑

自行车等运动，这些都对

心肺有好处的。

当然运动

一定要选择适合自己的，运动量也

要合理，预防运动伤病。”

邱俊建议，市民还可以适当参

加团队活动，有助于心理健康，“体

质健康不光包括身体，还包括心理，

所以身心健康两方面都要做好”。她

还表示，有些市民经历新冠之后，对

心理影响很大，有时候会出现一种主

观上的害怕，稍一运动就觉得心跳加

速，然后就不敢再动，甚至会因此而

失眠。“对于这种心理问题，我们体科

所也联合了一些医院专家研究测试，

然后推出了‘阳康’后恢复训练的指

导建议，其中包括在营养上、心理上

给予相应干预，效果不错。”

本报记者 李元春

春暖花开动起来
体育专家指导你

征战新赛季首场F1

周冠宇的起步从换头像开始

她离不开
心爱的U池

春暖花开，到了该运动健身的好时光。春季运动健
身怎么练？“阳康”的人如何把握运动量？这些大家关心
的问题，现在有权威专家给出答案了！由上海体育科学
研究所专家提供专业咨询服务的“为健康打CALL”2023
年科学健身指导主题活动在体育大厦进行，几位专家为
市民朋友提供了专业咨询与个性化健身指导。

蔡雪桐三夺世锦赛金牌

收视指南
上视五星体育频道、央视五套今

天23时将转播F1巴林大奖赛正赛实况。

■ 蔡雪桐时隔6年再夺冠
图新华社

■ 小朋友在做Y平衡测试
本报记者 李铭珅 摄
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