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爬山，既能让人们亲近自然、愉悦身心，

又是夏日运动“凉”方。本报记者约请专家、

行家，对爬山运动需要具备的“技能点”进行

了详细解答。

爬山前要做哪些准备？

未雨绸缪，准备充足，可以大大降低爬山

时的风险。北京市朝阳区资深“驴友”易向明

分享了爬山前的准备清单：

规划路线。初次爬山者可选择城市周边

易于到达、难度较小、“驴友”较多的山，并规

划好进山、攀爬、出山的路线。

学习技术。掌握定位设备、登山杖的用

法，熟悉背包的背负系统。

下载离线地图。将离线地图导入定位设

备，以备不时之需。

研究海拔升降。建议单日累计爬升、累

计下降小于 1000 米。

查询天气预报。避开雷雨、高温、大风等

天气。

适应性训练。包括爬升训练，每周爬 2 次

楼梯；负重练习，背 5—8 公斤包走 5—8 公里；

加强平衡训练。

行进中有什么要点？

新疆维吾尔自治区乌鲁木齐市的户外领

队、越野赛组织者张健说：“爬山时要倾听身

体的声音，量力而行；如感不适或时间不足，

及时下撤。”

保持稳定节奏。起步宜缓，待身体适应

后再匀速前进。上坡放慢步伐，分段休息。

全程保持能正常对话、聊天的活动强度。

心率不能过高。最高心率不超过 180 减

去年龄（单位：次/分钟），一旦心率过高就得

减速或者休息；如果有胸闷、头晕、关节持续

疼痛等信号，立即减速或停止活动。

掌握地形应对技巧。针对碎石坡，“之”

字形下降，避免踩动滚石；针对湿滑路面，降

低重心，全脚掌平稳着地；针对密林，要戴好

帽子，手臂呈三角防护姿势，防止树枝剐脸。

在复杂路段，看景不走路，走路不看景。看清

路上有无石头、草木、坑洼、裂缝等障碍，旁边

有无悬崖、陡坡等危险路段，防止摔跤、崴脚、

滑倒、跌落。

及时补充水和能量。不要等口渴时才喝

水，因为那时身体已经缺水；不能只喝纯净

水 ，要 喝 带 电 解 质 的 水 ；避 免 一 次 性 大 量

进食。

响应天气突变。雷暴时，立即远离高处，

躲入低洼处，不要倚靠在树旁；起雾时，人与

人之间的距离缩小至 3 米以内；下雨时，穿上

冲锋衣或雨衣，防止摔倒。

遵守无痕山林原则。“除了照片，什么都

不带走；除了脚印，什么也别留下。”保护山

林，带走所有垃圾，不挖采矿物、植物，禁止岩

壁刻字。

怎样防止膝盖受伤？

“下山时，膝盖承受的压力可达体重的 3倍，

合理防护可以避免膝盖受伤。”北京市昌平区

退休护士、多次获得 100 公里越野赛女子冠

军的邢如伶说。

选择“膝盖友好型”山。平缓的山，没有

急剧上升和急剧下降路段，膝盖承压小。

使用登山杖。下坡时将登山杖加长5—10厘

米，杖尖落于脚侧前方，提前支撑，可减轻膝

盖 30% 的压力。

打肌胶贴（一种可支撑肌肉关节、缓解运

动损伤疼痛的贴布）。在膝盖及其周围打上

肌胶贴，有旧伤的也可以戴上护膝。

选择适宜的鞋。鞋底太薄，缓冲能力、保

护能力弱；鞋底厚度中等，可以减震。用前脚

掌或者全脚掌着地，避免脚跟硬着地。

控制步幅。小步慢行，避免跳跃式下坡，

减少对膝盖的冲击。

合理应对不同地形。碎石路段，可以侧

身横移。陡坡处，可以手扶岩石、树木分担

重量。

平时强化肌肉。可以通过靠墙静蹲强化

股四头肌，通过提踵训练强化小腿肌肉。

爬山避暑，这些“技能点”请查收
本报记者   曾华锋

爬山装备种类较多，要兼顾功能化、轻量

化、安全性。

越野鞋：主要功能是防滑，鞋底要有深齿

和多向纹路，而且要轻便，单只不超过 350 克。

登山杖：也叫手杖，上坡时辅助发力，下坡

时分担冲击力，减少摔倒风险。

背包：容量为 15—30 升，户外专用的背包

一般有背负系统。

腰包：放常用物品，如手机、纸巾、零食等。

防水罩：防雨、防雪、防尘，可罩在背包上。

速干衣裤：尽量选择轻薄、透气、易干的材

质，避免棉质衣物。

备用衣物：风衣、雨衣、内衣、帽子、头巾、

急救毯等。

通信及定位设备：手机、对讲机、可定位手

表等，并准备充电宝。

头灯：强光款，带备用电池。

（本报记者   曾华锋整理）  

爬山装备怎么选？

爬山通常指攀登低至中等海拔（一般

小于 3500 米）的山峰或山丘，主要依靠徒

步、手脚并用或简单辅助工具（如登山杖）

完成。

爬山既是有氧运动，又有力量练习的

成分。体能要求适中，适合普通人锻炼，以

单日往返为主，不需扎营过夜。爬山运动

的风险主要来自滑倒、扭伤、体力透支等。

如果攀爬的山峰海拔超过 3500 米，则

称为登山。登山需要掌握冰镐制动、攀岩

等专业技术，并需要具备应对高原反应、失

温、滑坠、雪崩等风险的能力。

爬山、登山啥区别？
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秒懂体育
本报北京 7 月 21 日电   （记者郑轶）北京时间 21 日凌

晨，在格鲁吉亚巴统进行的 2025 国际象棋女子世界杯赛

中 ，中 国 棋 手 雷 挺 婕 和 谭 中 怡 分 别 淘 汰 各 自 对 手 ，晋 级

四强。

本届比赛是世界杯赛被纳入世界冠军赛体系之后举行

的第三届比赛，共有来自 46 个国家和地区的 107 名棋手参

赛，采用单败淘汰制，前三名将晋级 2026 女子世界冠军候

选人赛。中国国际象棋协会共有 9 名棋手参赛，经过前四

轮激烈角逐，雷挺婕、谭中怡和新秀宋宇新跻身八强。

2025 国际象棋女子世界杯赛

雷挺婕、谭中怡晋级四强
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当地时间 7 月 20 日，在德国波鸿进行的 2025 年莱茵—

鲁尔世界大学生夏季运动会（以下简称“大运会”）女子三人

篮 球 决 赛 中 ，中 国 队 以 15∶21 负 于 东 道 主 德 国 队 ，获 得

亚军。

本届大运会首次设立三人篮球项目，中国队 4 名队员

来自清华大学和华中科技大学。据球队教练翟欢介绍，队

伍通过前期集训、与国内多支球队进行邀请赛等方式，快速

磨合队伍，寻找比赛状态。

小组赛中，中国队状态火热，以两战全胜排名小组第一

的成绩顺利晋级。淘汰赛阶段，中国队先后战胜意大利队

和美国队，闯入决赛。“每一场比赛的对手都很强，我们赛前

都会认真准备。”来自清华大学的中国队队员王小青说，自

己在国内校园联赛中更多是参加五人篮球比赛，这次参加

大运会，积累了经验、提升了技战术。

虽然来自国内的不同高校，但借助校园联赛的平台，4
名队员早已相识。“这次共同参赛，大家在赛场上彼此协作，

赛场外分享校园生活，配合得很默契。”来自华中科技大学

的刘贝说。

本届大运会，刘贝还拥有另一个身份。在开幕式上，

她作为中国大学生体育代表团旗手走在队伍前列。“能够

代表中国队站在世界赛场上，既是荣誉，也是激励。”刘贝

说。她曾在中国大学生篮球联赛女篮一级联赛、第一届

学生（青年）运动会等多项赛事中有着出色发挥，并曾入

选国家女子三人篮球集训队。这次参赛后，刘贝给自己

定下新目标：“我会认真总结不足，继续提高，争取迈向更

高的舞台。”

“年轻人在场上团结协作、顽强拼搏，展示了中国大学

生的良好风采。”翟欢为队员们的表现点赞。中国大学生女

子三人篮球队首次参加大运会便登上领奖台，对球员来说

是一次宝贵的锻炼机会，也将推动校园三人篮球运动继续

发展。

世界大学生夏季运动会

中国队获女子三人篮球亚军
本报记者   陶相安
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因煤而建、因钢而兴，河北省唐山市是一座百年工业老

城 。 钢 铁 产 业 是 唐 山 的 支 柱 产 业 ，也 是 节 能 减 排 的 重 点 领

域，减少每吨钢的“含碳量”关乎城市绿色低碳转型进程。锚

定“双碳”目标，唐山这座“钢铁之城”正逐步推进绿色低碳转

型——高炉烟囱旁，减排设备轰鸣运转；生产线末端，绿色

低碳钢材整装待发。邮储银行唐山市分行锚定唐山钢铁

行 业 绿 色 低 碳 转 型 主 战 场 ，以 金 融 之 笔 描 绘 产 业 发 展 图

景，扶微助小、强链壮骨双线发力，通过精准滴灌、链式

服务、创新驱动，为“钢铁之城”高质量发展注入绿色金

融动能。

服务龙头企业，满足企业绿色转型需求

唐山 首 唐 宝 生 功 能 材 料 有 限 公 司（简 称“ 首 唐

宝生”）是一家专业生产优质特种带钢的民营企业，

在 行 业 内 颇 具 影 响 力 ，但 近 年 来 因 低 碳 技 改 、设 备

升 级 存 在 资 金 压 力 。 邮 储 银 行 唐 山 市 分 行 在 深 入

调 研 后 ，为 其 量 身 定 制 个 性 化 金 融 服 务 方 案 ，为 其

旭 启 金 属 光 伏 辅 助 设 备 制 造

产 业 园 项 目 发 放 2 亿 元 公 司 贷

款 。 这 笔“ 及 时 雨 ”不 仅 解

了 企 业 燃 眉 之 急 ，更 为 企 业

长 远 发 展 注 入 强 劲 动 力 ，

助 力 光 伏 发 电 系 统 清 洁 能

源 替 代 ，预 计 年 均 可 提 供

清 洁 电 能 约 2500 万 千 瓦

时 ，相 当 于 减 少 标 准 煤

燃 烧 8000 吨 ，降 低 二 氧

化 碳 排 放 2.3 万 吨 。 同

时 ，通 过 加 大 信 贷 支 持 ，

成 功 提 供 5500 万 元 银 承

业 务 ，为 首 唐 宝生非 钢 板 块 中 小 型 子 公 司 授 信 2000 万 元 ，有 效 解

决 企 业 日 常 资 金 周 转 难 题 ，推 动 企 业 从 传 统 生 产 向 绿 色 制 造 升

级 ，降 低 企 业 绿 色 采 购 成 本 ，预计带动供应商年减排二氧化碳约

5000 吨。

邮储银行唐山市分行的贷款，让首唐宝生的绿色产业园项目从规

划变为现实。如今，产业园内自动化设备高效运转，首唐宝生及其供

应商年减排二氧化碳可达 2.8 万吨。

聚焦产业集群，激发产业绿色发展动能

针对纵横钢铁、九江线材、文丰钢铁、东华钢铁等大

型民营钢铁企业，邮储银行唐山市分行打出“组合拳”：以

龙头企业为圆心，借助钢铁行业产业链紧密关系，发挥

“铁三角”协同效应，行领导锚定钢铁行业绿色转型合作，带头营销；客

户经理紧盯授信方案落地执行，专班服务；理财经理盘活低碳资产价

值，提供增值服务，三方发力沿产业链拓展上下游客户。上游保障铁

矿、焦炭等供应商绿色采购；中游支持钢铁企业整合重组减量置换项

目等技改项目，年减排二氧化碳约 85 万吨；下游服务镀锌铝镁等高端

绿色产品研发，打造产业集群发展新优势。截至目前，邮储银行唐山

市分行服务纵横钢铁、九江线材、文丰钢铁、东华钢铁等大型民营钢铁

企业及其下属公司主体 22 家，授信 257.6 亿元，用信余额 82 亿元，带动

企业减排技术改造投入超 20 亿元，全方位保障钢铁行业在原材料采

购、补充流动资金等方面的资金需求，推动高炉升级、余热回收等绿色

工艺落地。

既要让小微企业“轻装上阵”，也要帮龙头企业“强筋健骨”。邮储

银行唐山市分行通过“融资+融智”服务，深化与清洁能源、氢能冶炼

等创新项目合作，帮助企业规划碳足迹管理、绿色认证等，让“绿色资

质”转化为市场竞争力。

如今，唐山市海岸线重现碧波金沙。作为国有大行，邮储银行积极

践行职责使命，以金融之力赋能唐山市钢铁产业链绿色发展。当“钢铁

驼队”由唐山向全国乃至世界输送绿色低碳钢材，当低碳工厂在唐山由

规划逐渐变为现实，金融“绿动”钢城、赋能产业升级的画卷越绘越美。

邮储银行唐山市分行工作人员邮储银行唐山市分行工作人员

在钢铁企业进行交流在钢铁企业进行交流

邮储银行唐山市分行工作邮储银行唐山市分行工作

人员在钢铁企业实地走访人员在钢铁企业实地走访


