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8 月 3日晚的 2025 年全国田
径锦标赛男子100米决赛中，广西
队的邓信锐以 10秒 06的成绩时
隔两年再次收获男子 100 米冠
军。这一成绩不仅让他成为史上
第七位突破10秒 10的中国队运
动员，也成为继苏炳添、谢震业和
张培萌之后，并列第四快的中国百
米“飞人”。

赛后的混合采访区，有记者问
邓 信 锐 会 把 自 己 的 微 信 昵 称

“1010”换掉吗？他有些腼腆地表
示，打算先改成“1005”。“一点点慢
慢改，不能太好高骛远了。”他说。

邓信锐的微信名在短跑圈里
是一个大家津津乐道的“梗”。

上高中时，从小学起一直在学
校里训练、从未进过体校或专业队
的他，把微信名设置为“1050”，寓
意要突破10秒50的目标。用他的
话说，“希望在大学毕业之前达到
运动健将水平（10秒50）。毕业后
当个体育老师或者教练，简历会好
看一点。”

循着“偶像”苏炳添的脚步，邓
信锐通过体育特长考上了暨南大
学。不过还没能见到“苏教授”，作
为大一新生的他先在昔日短跑名
将、退役后成为暨大教师的莫有雪
的指导帮助下，第一次经历了专业
化的冬训。邓信锐展现出的潜力
让当时的教练、暨大体育学院副教
授邓民威非常欣赏，将他推荐到广
西队。

2023年，第一次踏足国内专业
赛场的邓信锐，就用成绩证明了邓
民威的慧眼独具。不到一年的时
间里，他四次提升个人最好成绩，
从10秒63跑到了10秒21，并且在
2023年的全国田径锦标赛上以10
秒23的成绩收获百米冠军。虽然
那场比赛中，苏炳添、谢震业等名
将均未参赛，但是对于一个刚刚出
道的学生运动员而言，这样的成绩
已是不小的成就。

在那一年，他先是把微信名改
成 了“1025”，很 快 又 改 成 了

“1010”。“本来最后一次想改成

‘1020’的，后来觉得老是频繁改名
也不太好，就改成‘1010’了。”彼时
的邓信锐有些青涩，也意气风发。

然而经历了鲜衣怒马的2023
年后，邓信锐突然在2024年遭遇
了低谷。由于2023年参加了十多
场比赛，导致身体负担较重，腰肌
劳损在赛季末开始发作，挥之不去
的腰伤让他整个冬训几乎都没怎
么练，2024年大半年时间也都在
养伤。

2024年初在深圳治疗期间，邓
信锐在当地的一家田径训练机构
接触到了全新的训练方法和理
念。“那是一个比较新奇的训练体
系，我需要时间去适应它，加上那
时候我有腰伤，我只能很保守地训
练，所以那段瓶颈期稍微有点长。”
邓信锐说。

这个“新奇的训练体系”类似
于苏炳添曾经使用过的“冠军模
型”，是一个数字化的训练系统。
简单来说就是对邓信锐训练过程
中肌肉发力、专项技术、恢复过程
等各项指标进行数据记录和分析，
在纷繁的数据中寻找最适合他的
奔跑方式。

在邓信锐的团队中，潘苏童主
攻运动健康科学专业，曾是日本东
洋大学田径队科研组的研究员，拥

有丰富的一线实战经验，擅长专项
技术。运动训练专业出身的魏晓
燕擅长体能训练，也能熟稔数据分
析。两人构成的双教练组合优势
互补，特点鲜明。广西医科大学运
动康复专业教师徐沣作为队医，负
责他日常的医疗和康复工作。

全新的训练体系带来的是大
量的技术改动，就像“从零开始学
习跑步”，这个过程充满曲折和煎
熬。一次次的试错过程中，腰伤虽
然恢复，但成绩断崖式下降。这让
邓信锐一度想过放弃。

“团队的教练一次次把我从低
谷中拉出来，不断地提醒我，让我
一定要去发现问题，而不是去逃
避。我觉得这是我能重新走出来
的一个关键。”他说。

2024年9月，又一年的全国田
径锦标赛，邓信锐在半决赛中跑出
个人赛季最好成绩，但也只有10秒
41，未能让这位卫冕冠军进入百米
决赛。

“虽然没进决赛，但那场比赛
对我来说却是一次重要的转折。”
邓信锐说，“因为那场比赛前一个
多月，我刚刚从右脚骨裂伤势中恢
复，那么短的时间我能恢复到跑出
赛季最佳，让我看到了一点点光。”

经历了三次技术调整后，邓信

锐与数字化的训练体系度过了“磨
合期”，产生了“化学反应”，看到

“光”的他抛却心中的迷茫和疑惑，
早早投入2024年的冬训。团队一
个冬天的努力没有白费。2025年2
月，邓信锐参加的首场室内赛60米
就跑出 6 秒 57，刷新个人最好成
绩，同时也让他获得了参加3月室
内世锦赛的资格。虽然最终在南
京室内世锦赛上以0.01秒的差距
无缘60米决赛，但经历国际大赛洗
礼的他已愈发沉稳自信。

进入室外赛季，邓信锐第一场
跑出10秒24，第二场10秒18突破
个人最好成绩。之后在7月的全国
田径大奖赛榆林站，邓信锐以10秒
11夺冠，再次刷新个人最好成绩。
提升成绩之余，邓信锐也有机会和

“偶像”同场竞技，并且在与苏炳添
的多次交流中受益良多。

“上一场比赛（榆林站）因为是
在亚高原上跑的，我也怀疑自己是
不是真的有这个实力。这次在全
运会之前跑出10秒10以内的成绩
还是很激动的，毕竟国内能跑进10
秒10的没有几个人，能够跻身这些
优秀运动员的行列我感到很荣幸，
很感谢我的团队。”邓信锐说。

邓信锐透露，8月3日的决赛中
虽然跑出10秒06的好成绩，但是
赛后团队分析显示他在后程还是
出现了重心的失衡，如果没有这样
的失误，成绩是有机会更好的。

“这一路走来我和团队的配合
越来越好。2023年的时候我比赛
更多是依赖自己的感觉，但是感觉
是很容易消失的，数据却是可以记
录下来的，帮助我不断提升比赛的
稳定性，我觉得这是让我更有底气
的东西。”

经历过波折起伏，如今的邓信锐
靠数据提升成绩，也不愿放弃用数字
自我激励的“传统”。不过，“1005”这
个新名字也许不会用太久。

“我觉得今年还没有到我最高
峰的时候，（下一个好成绩）应该不
会太远了。”邓信锐说。

（新华社记者 吴俊宽）

从1050到1005，
邓信锐微信名的故事

近日，“北大仓”黑龙江省小麦陆续进入成熟期。部分小麦种植区利用晴好天气，开展小麦抢收工作，大型收割机在麦田里来
回穿梭，田间地头呈现出繁忙有序的丰收景象。

图为8月5日，位于黑龙江省五大连池市的大庆油田农场调动多台联合收割机抢收小麦。 （新华社发）
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正值“三伏”，天气闷热潮湿，
胃肠不适、晒伤、“空调病”等健康
问题多发。中医药学蕴含丰富的
养生智慧，在防暑降温、祛湿调理、
增强免疫力等方面有着独特优
势。国家中医药管理局8月5日举
行主题发布会，邀请中医专家介绍
夏季养生防病妙招。

清热解暑，预防中暑和晒伤

中医理论认为，春夏养阳，秋
冬养阴，夏季宜养心、宜避暑除
湿。高温天气如何预防中暑和
晒伤？

中国中医科学院西苑医院副
院长宋坪提示，夏季应尽量穿轻
薄、宽松、透气的棉麻衣物，佩戴
宽檐帽、太阳镜或使用遮阳伞，并
根据肤质选用防晒产品；高温天
气人体出汗多，水分和盐分流失
较快，应多喝白开水和淡盐水补
充体液；饮食以清淡为主，多食西
瓜、黄瓜、绿豆汤等食物以清热解
暑、养阴益气；保持室内通风良
好，适度降温，使用空调时温度不

宜过低。
此外，“桑拿天”的高温高湿环

境对老年人、儿童、心脑血管疾病
患者、糖尿病患者以及体质虚弱者
影响较大，需予以特别关注。

天气炎热，锻炼也应“天人相
应”，不宜一味追求高强度。

“针对暑多夹湿的气候特点，
锻炼以‘护阳防暑、微微出汗’为总
原则。”广东省中医院院长张忠德
建议，在早晨6点到8点或傍晚5点
到7点选择太极拳、五禽戏、八段锦
等运动，促进气血运行，避免大汗
伤津；年轻人可选择跑步、快走、游
泳、球类等有氧运动，但应避免在
高温时剧烈运动。

健脾化湿，防范胃肠道不适

暑期出游，一些人发生水土不
服，出现食欲不振、腹胀腹泻、恶心
呕吐等胃肠道症状。在中医看来，
其核心在于脾胃运化功能受损。

“要遵循‘饮食有节、循序渐
进、起居有常’的原则。”中国中
医科学院望京医院脾胃病科主任

魏玮建议，初到异地时，避免立
即食用辛辣、油腻或生冷食物，
应先选择温和易消化食物，主要
搭配清淡蔬菜；随身携带可防暑
化湿的藿香正气散、可消食和胃
的保和丸；还可配合每日晨起按
揉足三里穴，或做八段锦的“调
理脾胃须单举”动作，增强脾胃
运化功能。

不适症状较轻时，可以尝试中
医食疗。魏玮举例说，当出现腹胀
不适时，可以选择山楂、炒麦芽等
茶饮，帮助消食导滞；若有恶心呕
吐，可取生姜3片、紫苏叶5克，用
沸水冲泡后加少许红糖温服。此
外，注意清淡饮食、避免过度劳累，
有助于恢复脾胃的运化功能。

根据中医理论，高温高湿天气
下，暑热和湿气两种邪气一同侵犯
人体，易导致湿热困脾。魏玮提
示，暑期饮食关键在于“防寒护阳、
健 脾 化 湿 ”，应 注 意“ 三 宜 三
忌”——宜以温茶代冷饮，宜食当
季温性果蔬，宜用辛香调味增食
趣，忌大量食用冰镇饮品，忌生食

海鲜，忌空腹食用性质寒凉蔬果。

护阳祛湿，应对“空调病”和湿疹

空调是夏季不可或缺的降温
工具，但长时间待在空调环境中，
人体容易出现鼻塞、头痛、关节酸
痛、乏力等所谓“空调病”症状。

魏玮建议将空调温度设在
22℃到26℃之间，以防毛孔骤闭导
致卫阳不得宣发；将房间湿度控制
在30％至 60％；避免空调直吹人
体，尤其颈部、背部、膝关节或神阙
穴、涌泉穴，防止损害阳气；睡觉时
用薄毯覆盖脐腹部；每开空调2至3
小时就应开窗通风。

高温高湿的环境还会让皮肤
容易出汗、潮湿，促进细菌和真菌
繁殖，加之一些人皮肤屏障较弱，
导致湿疹在夏季较为常见。

宋坪说，湿疹的发生与体内的
湿热、风邪入侵、脾气虚弱以及内
外环境的失调都有关系。针对暑
期湿疹，不但要缓解皮肤症状，更
应注重调理体质，如避免食用易助
湿生热的辛辣刺激、油腻厚味食物
和海鲜等，多吃清淡开胃、利湿促
消化的蔬菜水果等，从根本上防控
病情发展。 （新华社记者 田晓航）

胃肠不适、晒伤多发？中医支招健康过“三伏”

新华社新加坡 8月 5日电
（记者周 欣）上至91岁，下至26
岁，40位中国泳神俱乐部的选手
们从6日起将分批前往新加坡，参
加普通游泳爱好者的盛会——世
界泳联游泳大师赛。

大师赛从 7月 26日至 8月
22日在新加坡举行，世界各地共
有6000多人参加游泳、跳水、水
球、花样游泳和公开水域游泳五
大项目的角逐，参与者都是普通
人，赛事已经成为世界上规模最
大、将精英体育与大众运动紧密
结合的赛事样板。其中，游泳比
赛于7日至14日举行，年龄组跨
度上至99岁，下至25岁，四人接
力最高年龄组为359岁，最低是
119岁。

在泳神俱乐部出战大师赛
的40位选手中，23名为男运动
员，17名为女运动员，年龄最小
者26岁，最长者为91岁，他们将
参加13个年龄组的98个单项和
11个接力项目。

泳神选手中有两位中国游
泳老前辈，也是泳坛伉俪：91岁
的戚烈云和86岁的戴丽华。戚
烈云1956年打破男子100米蛙
泳世界纪录，是第一位打破游泳
世界纪录的中国运动员，他也曾
在2023年福冈大师赛夺冠。戴
丽华在上世纪50年代曾保持七
项全国纪录，在今年6月15日在

香港举行的比赛中，她改写女子
85至89岁年龄组50米蛙泳世界
纪录。

金小莉、石晓铭和赵菁将上
演“师徒三人行”，金小莉是石晓
铭的教练，石晓铭又是赵菁的教
练，曾经是世锦赛四金得主的赵
菁现在华中科技大学游泳队担
任教练。

此外，现役奥运冠军李冰洁
的爸爸李健将沿着女儿的足迹
出现在新加坡泳池里。李冰洁
已经成长为中国游泳的中流砥
柱，在刚结束的世锦赛中收获2
银1铜，并在女子400米自由泳
决赛中绝杀美国传奇人物莱德
茨基。

泳神俱乐部建信人寿游泳
队领队、1996年奥运会女子100
米自由泳金牌得主乐靖宜介绍
说，平时参与训练的很多队员这
次因为工作、请假等原因无法全
部参赛，本次参赛的队员大都是
前优秀运动员和教练员：“如果
按照10年一代人计算，我们选手
的运动生涯最早追溯到50年代，
可以算得上是‘八代同堂’了，见
证了中国游泳历史的发展进
程。我们退役后从事各种工作，
但始终没有离开游泳，希望以

‘一如既往、一生游泳’为目标，
身体力行推动我国大众游泳的
发展。”

中国“泳神”出战
新加坡游泳大师赛
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新华社洛杉矶 8月 4日电
（记者谭晶晶）美国佛罗里达州
卫生部门4日发布公报说，该州
近期发生多起与饮用生乳（即
未经杀菌的动物鲜奶）有关的
细菌感染病例，目前已造成 21
人患病，其中包括 6名 10岁以
下儿童。

公报说，患者感染的细菌包
括弯曲杆菌和产志贺毒素大肠
杆菌，已有7人住院，至少两人出
现严重并发症。卫生部门未透
露涉事农场名称，但表示该农场
卫生状况令人担忧。

据公报介绍，生乳是指未
经巴氏杀菌处理的牛奶、绵羊
奶、山羊奶等。巴氏杀菌是一
种通过加热杀灭潜在有害细菌

的工艺。有消费者认为，生乳
口感更佳，且可能有助改善哮
喘和过敏。

据介绍，在佛罗里达州，生
乳仅限作为宠物或动物食品出
售，禁止供人类食用。生乳可能
含有弯曲杆菌、大肠杆菌、李斯
特菌、沙门氏菌等致病菌，感染
后可引起腹泻、呕吐、胃痉挛等
胃肠道疾病。其中，产志贺毒素
大肠杆菌严重时可导致溶血性
尿毒症综合征，造成肾衰竭，对
儿童危害尤为严重。婴幼儿、孕
妇、老年人及免疫功能低下人群
是重症高风险群体。

佛罗里达州卫生部门呼吁
当地民众充分了解生乳的潜在
风险，谨慎选择奶源。

日本一个科研团队正在进
行使用乙醇帮助植物在高温环
境下稳定生长的研究，希望对减
轻高温天气给农业带来的不利
影响有所帮助。

据日本广播协会（NHK）电
视台8月3日报道，这项研究由
日本理化学研究所环境资源科
学研究中心牵头。研究人员发
现，通过向植物根部输入乙醇以
及将乙醇喷洒在叶片上，植物可
以在高温下生长。

在一项以樱桃番茄为对象
的实验中，研究人员将浓度稀释
至0.1％的乙醇喷洒在植株上，并
将它们置于50摄氏度的高温下
数小时。他们发现，与只浇水的
植株相比，使用了乙醇的植株叶
子长得更大，果实数量也增加了
两倍多。

研究人员还对其他多种植物

施用乙醇，检测到一些变化，比如
保护细胞免受高温影响的蛋白质
含量增加，叶子和果实所含糖分
有所增加。实验结果表明，适当
浓度的乙醇能有效提高植物在酷
热等环境下的生长能力。

日本正面临创纪录的酷
暑。根据日本气象厅发布的数
据，日本全国今年7月平均气温
比常年偏高2.89摄氏度，为1898
年有可比数据以来最高，也是继
前年和去年以来再次打破纪录。

伴随高温的是少雨，日本不
少地区今年7月的降水量不及常
年均值的一半。

日本农林水产省说，持续的
高温天气可能会导致农作物歉
收、品质下降等问题。农林水产
省7月30日首次组建“缺水高温
对策本部”，呼吁节水并商讨应
对措施。 （据新华社）

日本研究人员
试用乙醇助植物耐高温

新华社柏林8月5日电（记
者褚 怡）德国狩猎协会5日发布
报告说，外来物种河狸鼠正在德
国境内持续扩散，对防洪安全与
生态系统构成日益严重的威胁。

据德国狩猎协会公布的最
新数据，2023年，河狸鼠出现在
约 35％的受调查狩猎区内，是
2015年的两倍。该调查基于德
国各州野生动物信息系统收集
的超过2.3万个狩猎区的数据，
覆盖德国超过三分之一的林业
和农业用地。

在不来梅和汉堡两座城市，
分别有高达93％和74％的狩猎
区发现河狸鼠，显示其已大量渗
入城市生态系统。

德国狩猎协会主席赫尔穆
特·达曼·塔姆克表示，河狸鼠会
在河岸和堤坝挖掘数米长的隧

道，危及沿海和内陆河流区域的
防洪安全。

他指出，河狸鼠的行为也对
生态系统构成威胁。“它们特别
喜欢啃食芦苇，甚至会让整段河
流沿岸完全失去芦苇覆盖。这
将对生物多样性带来严重影
响。”他说，芦苇地通常水流较
缓，是昆虫、两栖动物、鱼类和鸟
类的重要繁育栖息地。

河狸鼠最初于19世纪被引
入德国养殖，用于获取肉类和皮
草。随着部分河狸鼠逃逸或被
放生，它们逐渐在野外建立起稳
定的种群。近年来，受人们喂
食、气候变暖和狩猎限制等因素
影响，河狸鼠在城市地区变得常
见。德国狩猎协会呼吁各级政
府、城市管理者及公众共同参与
控制河狸鼠扩散。

美国报告多起
生乳相关细菌感染病例

德国报告说
外来物种河狸鼠威胁防洪与生态
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