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健 身 达人
周三傍晚，南通职业大学教师张

俊出现在南通濠友乒乓球俱乐部，一
身运动打扮的他显得活力四射。完成
准备活动后，张俊与一名球友开始对
练，强劲有力的弧圈球、娴熟自如的摆
短，显示出他不俗的乒乓球底蕴。

张俊8岁牵手乒乓球，和这项运动
打交道已有34年。“当时我在通师二附
上学，教室外有乒乓球桌，看到一些大
孩子玩得开心，我很羡慕，很快也迷上
这项运动。”张俊告诉记者，没多长时
间他觉得和同学打球不太过瘾，索性
跑到体校练球。正规系统的训练让他
逐渐摸索到这项运动的真谛，在乒乓
世界健康快乐地成长。

说起来，张俊和两位南通籍奥运
冠军还是师兄弟关系。他是李菊的师
弟、陈玘的师兄，原来他的两名教练张
炳泉、穆志祥是两位名将的启蒙教
练。在两位名帅的指点下，张俊练就
了扎实的基本功，秉承两面反胶弧圈
球打法的他，在球场上颇有竞争力。

种种原因，张俊没有走进省少体
校大门。“未能成为一名专业队员多少
有些遗憾，但乒乓球成为我一生的爱
好，这让我感到很欣慰。”他说。

这二三十年，乒乓球一直是张俊
的一个标签。当年在东南大学读书
时，他是校队主力，取得过在宁高校大
学生乒乓球赛混双第一等佳绩。工作
后，他是单位乃至系统的球队骨干，夺
得过2019年全国新区经开区首届职工
运动会混合团体冠军等佳绩。2020
年举行的省第八届全民健身运动会，
张俊勇夺30~39岁年龄组男单冠军。

2021年，他代表南通职业大学夺得市
高职院校教师职工杯乒乓球赛团体
第三。

“我每周打四五次球，乒乓球丰富
了我的业余生活，认识了不少球友，为
我的8小时工作之外增添了色彩。还
有，这个特长让我能在业余时间辅导
一些青少年，算是为社会做点贡献
吧！”张俊欣慰地说。

在他的眼里，打乒乓球不仅仅是
一种娱乐方式、一个健身项目，还教会
他其他东西，“随着年龄的增长，我对
乒乓球的认识与日俱增。比如说，打
乒乓球提高了我的受挫能力，任何一
场比赛，随时有可能面临困局，体育比
赛的最大魅力就是比赛中努力扬长避
短，化被动为主动，把这些心得运用到
工作和生活中，就是一笔财富。”

本报记者王全立

张俊坚持34年

在乒乓球运动中
收获人生财富

说到跑步，会有一些人异口同声
地说道，经常跑步的人容易未老先衰，
特别是跑马拉松的人，不信可以瞧瞧
中央电视台体育频道的主持人于嘉。
42岁的于嘉面容消瘦苍老、头发花白，
看上去远比同龄人衰老，而他正是一
名资深精英跑者。他的显老真的是因
为经常跑马拉松导致的吗？

人类衰老和患病的根源在于我们
身体产生的氧自由基。经常跑马拉松
的人，身体一直处于高耗氧的状态，不
可避免地产生较多的氧自由基，而氧
自由基就是在吸入氧气后，细胞使用
氧气时产生的副产品，也叫反应性氧
气分子。为此，大家很容易联想到运
动产生大量氧自由基，对身体造成了
损伤。

据科学证明，虽然我们的身体不
可避免地受到一些氧化损伤，但同时
也会产生更好的适应机制来减少氧化
损伤。长期户外跑步让人觉得“衰老”
的罪魁祸首其实是太阳光中的紫外
线。有些人在太阳下跑步，未做好防

晒措施，而为了防止紫外线的伤害，我
们的身体会分泌更多黑色素颗粒，久
而久之，皮肤变黑、变粗糙，看上去就
显得衰老了。所以，长期跑步让人衰
老只是表面现象，更是彻底的伪科学。

实际上，跑步非但不加快衰老，还
可以抗衰老。有科研人员跟踪研究了
每周跑数十公里，且坚持数年之久的
专业运动员，发现他们血液白细胞的
端粒比普通人的长，端粒酶活性也更
高，而端粒越长越能延缓衰老，此外，
他们的心率也较慢，血压和胆固醇水
平较低。长期进行相对高强度的有氧
运动，比如跑步，能使最大有氧能力增
强25%，相当于减去10到12岁的生理
年龄，而且跑步能够有效增大肺活量，
促使肺功能增强，有利于人体推迟身
体的老化过程。

很多坚持跑步的人看上去远比实
际年龄年轻，就是这个道理。当然，前
提是避开太阳直射的时间段，保证良
好的睡眠和合理的营养。

南通市体育科学研究所汤剑文

跑步真的会加速衰老吗？

体育运动有助于学生调整
身心状态，快速适应新的学习
生活。那么，新学期应如何科
学展开运动？

国家体育总局运动医学研
究所运动医务监督研究中心主
任张剑梅提醒，开学后可循序
渐进地恢复运动，从中低强度
的运动开始。张剑梅建议：“比
如说可以在体育课中做一些体
育游戏，然后在运动前充分拉
伸，再慢跑10分钟，随着慢跑
时长在每节课堂中逐渐增加，
这样一星期之内就能恢复到正
常运动负荷了。”

此外，恢复到正常状态后，
不少学生会不自觉地开始在操
场上长时间挥汗如雨地运动，
同时伴随着运动前不做准备活
动、剧烈运动后忽视放松拉伸
的现象，甚至大汗淋漓跑进室
内后马上就餐或学习。专家提
醒，这些行为容易造成肌肉、关
节的拉伤和扭伤，或因大脑缺
血发生头晕、呕吐，甚至昏厥现
象。因此，学校和家长应该帮
助儿童青少年养成良好的运动
习惯，运动前后做好充分的准
备和放松活动。

专家表示，无论是儿童青
少年，还是已成年的大学生，只
要科学地逐步增加运动时间和
强度，逐渐增加运动量，就能使
身体机能和运动能力不断提
高。“除了学校安排的体育课
外，家长和学生也可以在课后
自行安排一些体育锻炼。对于
幼儿园和小学的学生来说，家
长应该以兴趣为导向，让孩子
自发参与更多的运动项目，健
康快乐成长。”

上海体科所专业人士表
示，进入秋季后，昼夜温差变化
明显，如果不加注意，积累的疲
劳可能会在这个时节爆发，可
以利用良好的睡眠帮助自己尽
快恢复精力。该专家表示，“入
睡前人体体温通常较高，而秋
季昼夜温差增大，这会导致之
前舒适的睡眠温度在入睡后或
凌晨变得偏低，影响睡眠质量，
可以适当提高空调温度，或改
用电扇、空调扇降温，及时更换
较厚的毛毯或被子以应对温
差。”专家同时提醒，睡前洗澡
也应降低水温，不要把洗澡水
的水温调得太热。虽然热水淋
浴能达到放松的效果，但是体
温过高会更难入睡，建议可以
提前洗澡，或在洗澡结束之前
适当降低水温。

国家体育总局运动医学研
究所运动健康中心主任厉彦虎
呼吁学生在课间走出教室。“不
是必须到训练场踢个足球才叫
锻炼，锻炼是无处不在的。”他
认为脊柱课间牵拉操、睡前的
脊柱平衡操等也是运动锻炼的
好方法，孩子们可以将这些运
动方式融入学习生活中。

据《中国体育报》

运动助力
开学好状态

脊柱侧弯是影响我国儿
童青少年健康成长的重要问
题。久坐、长期伏案会对脊柱
造成很大伤害，脊柱变形不仅
会引起神经疼痛、关节疼痛，
还伴随着很多内科问题，如脑
供血不足、神经障碍，严重时
还会产生视觉障碍、嗅觉障
碍、听力障碍等。

“想要脊柱健康，首先要从
姿态做起。”国家体育总局运动
医学研究所运动健康中心主任
厉彦虎表示，青少年应有科学
的读、写、坐、站、睡姿。对于开
学后长时间回归书桌前的学生
来说，保持良好坐姿和写作业
姿势格外重要，否则极易引发
脊柱侧弯。

厉彦虎介绍，标准坐姿
应是：椅背向后倾斜 90°至
120°；找到坐骨，把臀部移到
座位的后面，坐正，身体与地面
基本垂直，腰背部和臀部向后
靠于椅背上，上身自然挺拔并
放松，膝盖屈曲90°左右，双脚
平放于地面或放于稳定的平面
上。双目平视，下颌和头微收，
回落肩上，肩部和上臂与身体
保持平行，尽量与地面保持垂
直，两侧肩胛骨下沉略向后收
缩，同时上臂稍微外旋，打开
胸腔，双手自然下垂或放于大
腿上。

写作业时身体位置姿势口
诀要记住“三个90°”：髋关节、
膝关节、肘关节均保持 90°。
而控制用眼距离、保持正确姿
势的口诀是“三个一”：手离笔
尖一寸远、胸离书桌一拳远、
眼离书本一尺远。使用手机
等电子产品学习和娱乐时，
也需要保持良好坐姿或站
姿。双手持握电子产品，使电
子屏幕与视线等高。对使用
时间也需要进行严格控制，
近距离用眼20分钟，要远眺
20英尺（6米左右）以外，至少
20秒。

此外，需要注意的还有站
立和睡眠姿势。站立时应身
体重心在双脚之间，落在脚
的后 1/3、内足弓的最高点，
足趾有意识地抓地，膝盖和
脚尖的方向保持一致，臀部
和腰腹要有意识地收缩，肩
部保持下沉，锁骨向两端延
伸，胸腔打开，下颌微收，头
部落于肩部正上方，不要前
倾。最常见的睡姿是仰卧和
侧卧。仰卧时，枕头下缘抵
在肩上，头后枕部放于枕头
中间，这样背部和脖子的肌
肉最为放松。膝下可垫软
枕，缓解整个腰椎张力。侧
卧时，头部较肩部微微向后，
双髋及双膝略屈，保持肌肉
自然松弛，两腿间可夹软硬、
高度适中的软垫支撑。可在
胸前放置一个抱枕，保证骨
盆与躯干稳定和平衡。

据《中国体育报》

你的身体姿态
正确吗？

张俊与球友切磋球技。


