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本报乌鲁木齐 4 月 20 日电   （记

者尚嵘峥）近日，中国·新疆第十八届环

赛里木湖（国际）公路自行车赛暨中国

自行车运动骑游大会新闻发布会在新

疆博尔塔拉蒙古自治州召开，记者从会

上获悉：本届赛事将于 5月 19日至 25日

举办，共设 6 个赛段，总里程 529 公里，

届时将有 20余支车队、约 600人参赛。

本届赛事在赛程设计上突出环湖

赛特色，加强各赛段之间的衔接性。

运营模式上，探索市场化路径，提升赛

事可持续发展能力。赛事首日增设序

幕赛，丰富赛事层级与观赛体验。

赛事期间，将配套举办文化演艺、

非遗展演、产品展销等活动，促进体育

与文旅、商贸相融合，持续做好“跟着

环湖赛去旅行”品牌。此外，还将举办

大众骑游活动，兼顾赛事专业性与全

民参与性，让更多人感受骑行魅力。

自 2007 年首届赛事举办以来，环

赛里木湖公路自行车赛已成功举办

17 届，凭借秀美的赛段风光、多元的

配套活动、暖心的赛事保障，深受世界

各地车手喜爱。

环赛里木湖公路自行车赛下月开赛

“十四五”时期，云南省昭通市巧家县立足当地

资源禀赋，锚定做强特色农业、建设能源基地、发展

康养旅居、构建交通枢纽、坚持教育优先、强化基层

治理“6 条发展思路”，在滇川渝黔协同发展中描绘

跨越赶超的生动图景。

沃野织锦，做强特色农业。坚持良田、良种、良

法、良机、良制“五良”融合，壮大马铃薯、生猪主导

产业，做精草莓、热区水果、中药材 3 个特色产业。

建成高标准农田 16 万亩，27 万亩马铃薯、32 万亩花

椒、3 万亩中药材实现规模化发展。全国首条“土豆

米”生产线落地投产，“巧家小碗红糖”获国家地理

标志产品认定。2025 年农林牧渔业总产值突破 60
亿元，绿美乡村星罗棋布，扮靓城乡大地。

绿能涌动，建设能源基地。坚持“风光水储”

“源网荷储”一体化发展，建成 10 个集中式光伏项

目及 4 万千瓦分布式光伏项目，白鹤滩水电站全面

投产。全县清洁能源装机达 1029 万千瓦，占昭通市

的 44%、稳居全市首位。巧家县正加快打造全省重

要的绿色能源基地，让绿色电力点亮万家灯火。

江畔栖身，发展康养旅居。紧扣“金沙江畔·水

韵巧家”城市形象，打好“白鹤滩水电站、金沙江库

区风光、特色气候”3 张牌。建成 2 个国家 3A 级旅

游景区、5 个乡村旅游点、6 个房车营地，年均吸引

数千名游客避寒旅居。滨江休闲运动生态廊道蜿

蜒舒展，23 个口袋公园点缀城区，文旅活力持续迸

发。 2025 年接待游客 545.95 万人次，旅游总收入

40.52 亿元。

通衢畅达，构建交通枢纽。立足“出滇入川”区

位，格巧、都香、会巧高速相继通车，建成“四改三”

公路 85 公里，村组路、产业路硬化 730 公里，安防工

程 583 公里。乡村客运、村级快递实现全覆盖。白

鹤滩翻坝转运设施、库区航道工程及东巧普速铁

路、攀昭毕高铁等项目前期工作稳步推进，巧家县

正加速融入“昭通 1 小时”“滇中 2 小时”“成渝 3 小

时”经济圈。

杏坛润物，坚持教育优先。深化合作办学，新

建 学 校 23 所 、改 扩 建 35 所 ，新 增 学 位 1.5 万 个 。

2025 年，学前教育三年毛入园率、义务教育巩固率、

高中毛入学率分别达 91.04%、95.36%、88.29%；2025
年本科上线率达 56.25%，较上年提高 19.48 个百分

点，特殊类本科上线率达 16.92%，较上年提高 12.77
个百分点，让更多孩子在家门口“上好学”。

善治暖民，强化基层治理。实施党建引领“2+
6”机制、矛盾化解“3+6”工作法，“院坝协商”常态化

开展。建成全球首个地震三维超级观测系统，白鹤

滩水电站移民搬迁后期扶持工作有序推进。实施

“以工代赈”项目 74 个，吸纳务工 1.43 万人；发放民

政救助补助资金 14 亿元，建成“一老一小”关爱服

务阵地 2 个，成功创建省级民族团结进步示范县，

描绘共建共治共享的温暖图景。

奋进“十五五”，巧家县将着力打造农业大县、能

源富县、文旅名县、交通畅县、教育强县、治理稳县，

在中国式现代化建设中奋力开创巧家高质量发展

新局面。
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什么情况下该冷敷？什么情况下该

热敷？什么情况下要紧急就医？

在进行体育运动时，外力撞击、摔

倒、过度拉伸或扭转等，都可能导致身体

皮肤、软组织、关节或骨骼出现急性损

伤。掌握正确的“第一反应”至关重要，

处理不当可能加重伤势。

如发生扭伤、拉伤、挫伤，需立即停止

运动，让受伤部位休息、避免负重；若怀疑

骨折、脱臼，或听到“啪”的断裂声，需用

夹板、健侧肢体固定受伤部位，切勿自行

复位。冰敷需越早越好，每次 15—20 分

钟，每隔 2—3 小时一次，肿胀严重时可

每小时 1 次；随后用弹性绷带从肢体远

端向近端缠绕加压，压力以不引起麻木、

刺痛为宜，夜间可松开；受伤的脚踝、膝

盖或手腕应抬高，高于心脏水平，利用重

力减轻肿胀。48 小时内避免热敷、泡热

水澡、贴热膏药，不饮酒、不跑跳、不按摩

或大力揉搓受伤部位。若出现无法站立

承重、关节明显畸形、剧烈疼痛持续不缓

解 、受 伤 处 麻 木 发 凉 等 情 况 ，需 及 时

就诊。

如发生肌肉抽筋、痉挛，可通过反向

拉伸快速缓解。小腿抽筋时，坐在地上

伸直腿部，用手抓住脚掌向身体方向扳，

同时尽量伸直膝盖；大腿前侧抽筋时，站

立将脚跟拉向臀部；足弓抽筋时，用手将

脚趾向上掰。缓解后可沿肌肉走向轻柔

揉捏按摩，避免用力捶打，同时小口饮用

淡盐水或运动饮料补充水分与电解质；

若抽筋反复出现，可能与身体缺钠、钾、

钙、镁有关，缓解后可用温毛巾热敷抽筋

处，促进血液循环。

如遇磕伤、擦伤、割伤，需先止血，

用无菌纱布或干净毛巾直接压迫伤口

5—10 分钟，中途不要频繁松开，同时抬

高受伤部位，若血液浸透纱布，可直接加

盖继续按压。止血后用流动清水或生理

盐水冲洗伤口，再用碘伏棉签从伤口中

心向外画圈消毒，避免用酒精直接冲洗

深伤口。小的浅表擦伤无需包扎，小伤

口用创可贴即可，较大伤口用无菌纱布

覆盖固定，每天更换并保持干燥，结痂前

避免沾水。若伤口深超 0.5 厘米、呈“鱼

嘴”状，被生锈金属、木刺或动物弄伤等

需及时就医；近 5 年内未打破伤风疫苗

且伤口较深者，应在 24 小时内咨询医生

是否需要注射疫苗。

若出现以下严重情况，可能提示骨

折、内脏损伤或脑震荡，需立即呼叫急救

或送急诊：扭曲或关节活动异常，轻敲肢

体远端时骨折处剧痛，严重头痛、恶心呕

吐、短暂意识模糊，腹部撞击后出现腹部

僵硬、压痛或肩膀放射痛。

（本报记者曾华锋整理）  

掌握正确的“第一反应”，避免加重伤势

运动急性损伤，这样应对

■健身视野·服务站R

本报北京 4月
20 日电   （记者李

硕）当地时间 20日，

2026 斯 诺 克 世 锦

赛在英国谢菲尔德

继续展开正赛首轮

的较量。中国球员

丁 俊 晖 以 10∶5 战

胜英格兰球员吉尔

伯特，与前一天获

胜的肖国栋携手晋

级十六强。

丁 俊 晖 在 第

一 阶 段 以 7∶2 领

先，并凭借一杆单

杆 100 分 ，成 为 历

史 上 第 八 位 在 世

锦赛打出 100 杆破

百 的 球 员 。 第 二

阶段，吉尔伯特状

态虽有提升，但丁

俊 晖 还 是 凭 借 稳

健 的 表 现 赢 下 比

赛，全场比赛他打

出 2 杆单杆破百和

7 杆 单 杆 50 分 以

上 。 丁 俊 晖 将 在

第二轮面对上届冠军赵心童。

在前一天的比赛中，中国球员肖

国栋全场比赛打出 3 杆单杆破百，以

10∶6 战胜同胞周跃龙。赛后肖国栋

表示，彼此很了解，比赛进行得很胶

着，他尽量让自己放松下来，去享受比

赛。下一轮肖国栋将迎战中国球员范

争一与英格兰球员肖恩·墨菲之间的

胜者。在另一场正赛首轮较量中，中

国球员张安达以 6∶10 负于北爱尔兰

球员马克·艾伦，无缘个人斯诺克世锦

赛正赛首胜。
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本报北京 4 月 20 日电   （记者曾

华锋）19 日，2026 龙潭中湖 100 公里耐

力挑战赛举行，这是国内为数不多的

公园超级马拉松赛事之一。比赛在北

京市东城区龙潭中湖公园内举行，单

圈标准距离为 2.544 公里。赛事组别

设有 100 公里个人赛、50 公里个人赛、

50 公里团体接力挑战赛。经过比拼，

史志强以 7 小时 54 分 43 秒的成绩获

得 100 公里男子冠军，单盈以 8 小时

06 分 11 秒的成绩获得 100 公里女子

冠军。

龙潭中湖100公里耐力挑战赛举行

本报长沙 4 月 20 日电   （记者杨

迅）学体联 2025—2026 赛季全国中学

生校园跑接力赛揭幕战 19 日在湖南省

长沙市明德中学开赛，来自长沙多所中

学的青少年跑者展开较量。

本 次 赛 事 由 中 国 学 生 体 育 联 合

会主办。赛事设 U18 高中组、U15 初

中组两个组别。其中，U18 高中组为

5×2000 米接力（3 男 2 女），U15 初中组

为 10×1000 米接力（5 男 5 女）。经过

角逐，长沙市雷锋学校以 34 分 14 秒的

成绩夺得 U18 高中组冠军，湖南师大

附中芙蓉中学以 30 分 53 秒的佳绩斩

获 U15 初中组冠军。

赛事从 4 月持续至 7 月中旬，分为

基层赛与全国总决赛。长沙揭幕战

后，赛事将陆续登陆西安、重庆、济南、

长春、沈阳、郑州、北京等城市，最终在

北京举行全国总决赛，预计吸引全国

数千名中学生参赛。

全国中学生校园跑接力赛在湖南长沙揭幕

碧水金沙、椰风海韵，海南洋溢着

盛会将至的热情。4 月 22 日至 30 日，

第六届亚洲沙滩运动会（以下简称“三

亚 亚 沙 会 ”）将 在 海 南 三 亚 举 行 。 届

时 ，将 有 来 自 45 个 国 家（地 区）的 近

1800 名运动员齐聚天涯海角，展现沙

滩运动的独特魅力。

亚沙会是亚洲五大综合性运动会

之一，自 2012 年山东海阳举办第二届

亚洲沙滩运动会之后，时隔 14 年，中国

再度成为这项赛事的东道主。“久久不

见久久见”，这句朗朗上口的赛事口号

取自海南民歌，代表着当地群众的热

情相邀。未来近 10 天的时间里，亚洲

体育的焦点将汇聚于这片碧海蓝天。

在这里，传统项目
更具新鲜感

本届亚沙会共设 14 个大项、15 个

分项、62 个小项。中国体育代表团共

派出 255 人，其中运动员 171 人，参加

除沙滩卡巴迪之外的 13 个大项、60 个

小项的比赛，是我国参加亚沙会以来

参赛率最高的一届。

4 月 20 日上午，中国体育代表团

宣布，沙滩手球运动员 沈 萍 和 三 人 篮

球 运 动 员 颜 鹏 将 在 4 月 22 日举行的

三 亚 亚 沙 会 开 幕 式 上 担 任 代 表 团

旗手。

作 为 教 练 员 兼 运 动 员 ，沈 萍 在

2025 年成都世界运动会上带领中国女

子沙滩手球队获得第六名，创造了该

项目世运会历史中国女队参赛最好成

绩。与奥运会手球项目有所不同，沙

滩手球球员在完成技术动作的同时，

还要克服沙地的阻力。沙滩手球的得

分方式更加丰富，松软的沙地也为球

员做出高难度射门动作提供了更多可

能，旋转射门、空中接力都将获得比普

通动作更高的分数，这使得比赛更具

观赏性。

当足球、田径等体育运动“遇到”

沙滩，舒畅的海风、欢快的音乐以及新

规则，为传统项目增添了更多的特色

和新鲜感。水球和公开水域游泳等项

目中，风浪、海水流速等因素丰富了运

动员的参赛体验。目前，除沙滩排球

早已成为奥运会项目外，沙滩手球、沙

滩摔跤等运动逐渐受到更多年轻人青

睐，已成为青奥会比赛项目，具有广阔

的发展前景。

在这里，沉浸式体验
文化交融

随着各体育代表团选手到来，位

于 三 亚 湾 红 树 林 度 假 世 界 的 亚 沙 会

运动员村热闹了起来。 4 月 18 日“开

村 ”当 天 ，以“国 粹 风 华 ”为 主 题 的 文

化展演活动在文化广场展开，舞龙舞

狮 、川 剧 变 脸 、琵 琶 演 奏 等 表 演 吸 引

了众多运动员关注，不少人还上台参

与互动。

一场场文化盛宴，让运动员在参

赛之余沉浸式感受中国传统文化魅力

与海南本土风情，助力亚洲文化交流。

以体育之名，来自亚洲各地的运动员

齐聚三亚，友好互动、增进友谊。“体育

让我们聚在一起，这里非常棒，人们很

热情，感谢中国！”本届亚沙会阿曼代

表团团长萨尼·本·阿卜杜拉赫曼·库

瓦里说。

海南自由贸易港目前对全球 86 个

国家实施免签入境政策，使得更多代

表 团 选 手 能 够 在 旅 途 中 节 省 更 多 精

力，更好地进行备赛。马来西亚游跑

两项运动员于 4 月中旬完成数周模拟

训练，积极适应“跑—游—跑”赛制带

来的体能挑战。叙利亚代表团摔跤和

柔术队，4 月 14 日就在三亚海滩开展

了适应性训练。伊朗队是首批抵达三

亚的外国代表团之一，沙滩田径运动

员马赫迪·扎马尼已经是第四次来中

国参赛，“2014 年，我在杭州夺得室内

田 径 亚 锦 赛 冠 军 ，很 高 兴 能 再 次 来

中国。”

在这里，共享办赛
惠民红利

4 月 22 日晚，三亚亚沙会开幕式

将 在 天 涯 海 角 游 览 区 的 亚 沙 公 园 举

行。盛会将近，三亚城区及三亚湾沿

线已布设丰富的亚沙主题景观。在海

月广场，亚沙会主题沙雕成为热门打

卡 点 ，吉 祥 物“亚 亚 ”形 象 遍 布 街 头 。

选手们跃跃欲试，观众的观赛热情同

样高涨。赛事期间，三亚将推出 6.5 万

张惠民门票，让市民轻松走进赛场，近

距离感受国际赛事魅力。

“办好一次会、提升一座城”。作

为 海 南 自 由 贸 易 港 全 岛 封 关 运 作 后

举 办 的 首 个 国 际 大 型 综 合 性 体 育 赛

事，本届亚沙会既是一场亚奥理事会

大家庭的集体盛会，更是三亚提升城

市 能 级 、优 化 城 市 品 质 、惠 及 全 体 市

民的重要契机。赛事筹办过程中，三

亚市对场馆周边、交通沿线及重要节

点开展全域环境整治与景观提升，新

增及改造绿化面积超 15 万平方米，改

造重点道路，新建优化绿道与口袋公

园 ，构 建 便 捷 交 通 体 系 ，让 赛 会 红 利

长效惠民。

“我们坚持以办赛带动全民健身，

广泛普及沙滩运动、水上运动等项目，

赛后部分场馆将持续开放，不断丰富

群众文体生活，实现城市面貌、民生福

祉 、体 育 事 业 协 同 发 展 ，让 城 市 更 宜

居、生活更美好。”三亚市副市长、三亚

亚沙会新闻宣传指挥中心指挥长向义

海介绍，三亚将继续凝聚各方力量、细

化 工 作 举 措 ，确 保 办 成 一 届 精 彩 、卓

越、非凡的体育盛会。

世界很大，天涯不远。三亚的开

放活力与独特魅力，将通过亚沙会这

扇窗展示给全世界。

（本报记者刘硕阳、董泽扬、陶相

安、王亮）

制图：新华社   
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在浙江省湖州市长兴县龙山街道桃花岕森林公园，桨板爱好者们穿梭于水杉林间，感受生态雅趣，享受运动乐趣。

陈海伟摄（人民视觉）  

■聚焦亚沙会R


