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防御台风防御台风““巴威巴威””期间期间，，温州市珊溪水库溢洪道泄洪温州市珊溪水库溢洪道泄洪

台风台风““白海豚白海豚””登陆前登陆前，，台州市黄岩区永宁台州市黄岩区永宁

江闸开闸预泄江闸开闸预泄

今年汛期，偏短的梅雨季过后，接连的台风让浙江省迎来防洪大考。7

月至 8 月，台风“巴威”“白海豚”“沙德尔”接连在台州市玉环市登陆，强降雨

覆盖全省九成以上区域，四大流域历史首次同频发生编号洪水，多处水位

突破历史极值。浙江水利系统坚持人民至上、生命至上，践行“一个目标、

四个宁可”重要理念，落实“早动、快动、小动”“早报、快报、多报”，多轮次、

高频次、精细化开展防洪调度、潮位预报与山洪预警，筑牢应对台风洪涝的

铜墙铁壁。

协同·一盘棋调度释放工程合力

抵御洪涝灾害，不仅要发挥工程的作用，还需要一盘棋统筹。经过多

年建设，浙江已基本形成“上蓄、中防、下排、外挡”防洪工程体系，4253 座水

库、2218 公里江河干堤、2014 公里标准海塘以及沿海五大平原 4000 立方

米/秒的强排能力，共同构成覆盖全域的防洪骨架。浙江水利系统通过统

一调度，让分散的工程节点串联成协同作战的整体防线。

流域上下游同心同责。台风“白海豚”引发苕溪流域历史性大洪水，上

游杭州市水库群拦洪错峰，青山水库连续 76 小时削峰调控，3 轮

洪峰平均削峰率达 96.3%，北湖滞洪区在关键时刻启用；中游湖

州市动态调度德清大闸、洛舍大闸，为下游争取缓冲窗口；下游嘉兴市杭嘉

湖南排工程满负荷运转，加速洪水外排。

新老工程联动接力。防御台风“巴威”期间，新投运的国家重大工程——

台州市朱溪水库拦洪削峰率达 96.86%，与长潭水库、里石门水库等骨干水

库合力实现梯级拦截；丽水市缙云县城区分洪隧洞与潜明水库错峰调度，

分洪流量达 300 立方米/秒，使迎晖桥水位下降 1.23 米。整个汛期，全省 170

余座大中型水库累计拦蓄洪水 57.12 亿立方米，沿海平原闸泵累计排水

55.88 亿立方米。

前瞻·精细测报抢占防御先机

与洪水的较量，赢在“预”字。浙江加快构建雨水情监测预报“三道防

线”：11 台水利测雨雷达捕捉“空中雨”，1.6 万余处雨量站点监测“落地雨”，

万余个水位站、近千个流量站把脉“河中水”，基本形成从源头区山洪到中

小河流、干流洪水，再到河口洪潮的预报预警体系。

浙江全流域全天候全过程加密监测预报预警，覆盖 8 大流域、100 余条

中小河流及沿海平原。依托数字孪生杭嘉湖平台，提前 53 小时预报超警洪

水、提前 18 小时预报超保洪水，对德清大闸、嘉兴站最高水位的预报偏差仅

1—3 厘米。山洪四预平台首次采用“实测+预报”多源数据融合预警，累计

发送 2593 县次山洪预报预警。8 月 14 日，金华市武义县桐琴镇芦溪村借助

预警提前转移 45 名人员，守护居民安全。

严密·闭环盯守筑牢末端防线

浙江建立汛前、日常、应急、汛后“四阶段”隐患排查机制，省级 200 多名

技术骨干、50 多个工作组下沉一线，1.7 万名水利工程安全责任人、6.8 万名

山洪防御责任人、800 多支水利应急抢险队伍，合力让防线扎根在基层、见

效在末端。

水库山塘是盯防重点。省市县三级联动监控水库水位与出入库流量，

汛期最多 901 座水库超汛限，均实现动态有序调控。200 余座病险水库山

塘落实“病库限蓄、险库放空”，提前检修设施、前置抢险物资，确保所有病

险水库山塘全部实现安全度汛。

海塘堤防同步筑牢防线。浙江水利系统依托 280 站次的风暴潮预报，

全覆盖研判 991 条海塘风险。低标堤防逐段落实巡防队伍，苕溪干流堤防

高水位运行 215 小时期间，沿岸千余名巡堤人员昼夜轮守。

山洪防御持续向末梢延伸。4772 套声光电预警设施覆盖全省 80% 的

山洪高风险村落，配套 1.15 万个重点村落“一页纸”预案，汛期提前转移危

险区域群众 41.13 万人次，基层避险响应效率大幅提升。

历史罕见的汛情大考，既检验了浙江防洪工程体系的坚实成色，也彰

显了浙江水利系统的担当底色。当前，浙江已全面复盘汛期防御工作，靶

向出台《浙江省 2026 年台风灾后水利领域补短板实施方案》，确定 67 项工

程项目、总投资 1691 亿元，计划 2028 年底前全部开工，不断提升水旱灾害

防御现代化水平，为高质量发展筑牢坚实水安全屏障。

安吉县水文站工作人员在进行测流安吉县水文站工作人员在进行测流
嘉兴市依托数字孪生嘉兴水网开展嘉兴市依托数字孪生嘉兴水网开展

防汛形势研判防汛形势研判 浙江省水利防汛机动抢险总队在开展排水作业浙江省水利防汛机动抢险总队在开展排水作业

等电梯时做几个深蹲，接电话时起身

快走，洗碗时踮踮脚尖……一种把运动像

零食一样“拆着吃”的“零食运动法”近来在

社交平台上受到追捧。有网友直呼“没想

到等咖啡的时候也能锻炼燃脂”。这种不

挑时间、不挑场地的运动方式管用吗？

首都体育学院体医融合创新中心教授

郭建军表示，“零食运动法”是把运动化整

为零，利用一天里的时间和空间缝隙，见缝

插针地动起来。“它可以短到二三十秒，长

到十来分钟，等公交时的小跑、错过电梯后

的爬楼、陪孩子在客厅里玩到气喘吁吁，都

算在内。它最大的价值，是把运动的门槛

降到很低。”

《2025年全民健身活动状况调查公报》显

示，经常参加体育锻炼的人数比例达 38.52%，

较 2020 年提高约 1.3%，但没运动时间、没锻

炼场地依然是横在不少人面前的两道坎。

短短几分钟的锻炼，为什么也有健身

效果？郭建军解释，当运动强度到达一个

临界点后，即使很快停下来，身体仍在延续

运动后的反应。“一般而言，心率、应激激素

会维持在较高水平，基础代谢在接下来一

段时间内会被拉高。”《英国运动医学杂志》2024 年发表的一项

研究发现，“剧烈间歇性”运动一定程度上有助于保护心脏，每

天 1.2—1.6分钟剧烈间歇性运动，心血管疾病风险可降低 30%。

对普通人来说，运动“零食”该怎么“吃”？郭建军建议，时

间紧张、没有慢性疾病的年轻人，可以做二三十秒的全力运

动，比如原地高抬腿、深蹲跳、短距离冲刺，一天 3 次，每次间

隔 1 小时以上。长期伏案的上班族不必追求强度，每隔 1 小时

起身走两三分钟，做一组扩胸运动，或者踮脚站立 30 秒。老

年人和体能较弱者则适合强度更温和的运动，比如快走 10 分

钟、扶墙提踵，以不气喘、不心慌为宜。

比起完全不动，动一动就能有助于健康。但“零食”代替不

了“正餐”。郭建军提醒，碎片化运动是加分项，有计划、完整的

规律运动依旧是最优选择。此外，哪怕是几十秒的碎片运动，

开始前也要先活动关节，避免突然剧烈发力导致拉伤。老年

人、有心脑血管等基础疾病的人群，不要盲目跟风冲击高强度。
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北京时间 10 月 26 日凌晨，为期 8 天的第五十四届世界体

操锦标赛（以下简称“世锦赛”）在荷兰鹿特丹落下帷幕。中国

体操队发挥亮眼，取得 3 金 2 银 2 铜的成绩，并顺利获得洛杉

矶奥运会男、女团体参赛资格。

“中国体操队在男、女团体和男、女个人全能项目均获得

奖牌，为队伍参加世锦赛 68 年来首次。”国家体育总局体操运

动管理中心主任常成表示，队伍的整体表现达到赛前预期，接

下来力争取得更好的成绩。

团体赛
女队时隔 20 年再夺冠，男队获季军

北京时间 10 月 22 日凌晨，本届世锦赛女子团体决赛打响，

中国体操女队以总成绩 165.764 分夺得金牌，时隔 20 年再夺世

锦赛团体冠军，终结了美国队在该项目上的七连冠。“这是所有

人的努力，所有的付出都值得。”中国女子体操队队长邱祺缘赛

后表示，“大家都有共同的信念和目标，就是升国旗、奏国歌。”

依据规则，男、女团体决赛前三名的队伍将直接获得 2028 年洛

杉矶奥运会团体参赛资格。

本赛季，由杜思雨、柯沁沁、张清颖、邱祺缘、张怡涵和替

补队员秦心怡组成的中国队，已先后赢得亚洲体操锦标赛和

亚运会体操女子团体金牌，本次世锦赛女子团体资格赛第一

的成绩，也足以证明队伍愈发成熟。然而，变数出现在决赛开

始前的半小时。赛前热身环节，在跳马项目上具备 5.2 难度动

作的张怡涵脚部受伤，而决赛名单已经确定，替补秦心怡无法

登场。

团体决赛采用“533”赛制，即 5 人参赛，每项 3 人上场、3 人

成绩全部计入总成绩。少一人可用，无疑给队伍的排兵布阵、

临场发挥和体能储备提出了更高要求。

面对挑战，中国队顶住压力，最终以 0.233 分的微弱优势

赢得冠军。“决赛展现出团队强大的凝聚力。”中国体操队领队

陆斌表示，12 套成套动作稳定发挥零失误，是队伍多次演练

磨合、把困难准备做足的结果。他说：“整体来看，队伍心理过

硬、团队默契，已经展现出世界级的竞争力。她们最让人放心

的，是一分分把比赛赢回来的韧劲。”

男 队 面 临 的 挑 战 同 样 不 小 。 主 力 队 员 张 博 恒 因 伤 缺

席，中国体操男队派出邹敬园、兰星宇、杨皓楠、田昊和李鸿

颜参赛，其中杨皓楠、田昊和李鸿颜 3 名年轻队员是首次参

加世锦赛。在资格赛排名第四的情况下，队员们在决赛中

及时调整，以第三名的成绩顺利拿到奥运会参赛资格。常

成表示，上个奥运周期，中国女队未能在第一时间获得奥运

团体资格，此后不得不为门票多奋斗一年，如今男、女队均

第 一 时 间 拿 到 资 格 ，为 后 续 的 备 赛 工 作 提 供 了 更 好 的 缓

冲期。

个人赛
邹敬园双杠五冠、兰星宇吊环夺金，

新人成绩亮眼

在本届世锦赛最后一个比赛日进行的男子双杠决赛中，

东京奥运会、巴黎奥运会双杠金牌得主邹敬园以 15.733 分的

成绩夺得冠军，收获个人第五枚世锦赛双杠金牌，该分数也是

本届世锦赛男子所有单项中的最高分。对于这份成绩，邹敬

园表示自己赛前并未考虑太多，只想把自己做好，“我每天都

会投入很多训练时间去抠动作细节，练得多了，比赛中也会更

相信自己。”

临时顶替张博恒参赛的兰星宇不仅帮助队伍收获男子团

体铜牌，还在男子吊环决赛中以 14.766 分登顶，时隔 5 年再夺

世锦赛金牌。谈及被通知临时递补参赛的经历，原本正处于

亚运会后放松休整的兰星宇坦言：“放松后要把这口气提起来

不容易，但是既然队伍需要我，我就尽最大努力比好。”

老队员稳定发挥，年轻选手表现亮眼。首次参加世锦赛的

杨皓楠以资格赛第六的成绩，成为本届世锦赛唯一晋级男子全

能决赛的中国队选手。决赛中，杨皓楠主动调整，以创个人得分

新高的 84.199分夺得银牌。16岁的柯沁沁同样是第一次参加世

锦赛，女子全能决赛中，她在自由操项目上成功完成蹲转 1080度，

以 55.032 分险胜阿尔及利亚名将内穆尔，摘得铜牌。柯沁沁自

信地说：“我希望能在下一次世锦赛上拿到更好的成绩。”

常成表示，本届世锦赛，邹敬园在双杠项目上比出新周期

最高分，兰星宇在 3 场吊环比赛中均位列第一，可以看出我们

在优势项目上仍具备领先实力，杨皓楠和柯沁沁两名首次参

加世锦赛的新人也展现出不惧强手、敢打敢拼的精神，成功积

累了比赛经验。

努力方向
提升队伍应变能力，单项短板有待补齐

女子团体取得的历史性突破得益于队伍清晰的备战思

路与策略。常成介绍，新奥运周期以来，女队把团体、个人

全能放在备战思路的首要位置，并在提升短板跳马项目上

下足功夫。此外，本次女团 5 名参赛队员平均年龄为近几

届参赛阵容中最大。常成说：“新周期队伍做出很多努力来

延长运动员的运动寿命、提升运动表现力，取得了成果。”

队伍的应变能力提升。本次世锦赛男、女队均因伤病

影响出现人员调整，但队伍仍能稳定发挥。陆斌介绍，从国

内训练到抵达鹿特丹，队伍一直按照“最后一项、最后一人

决名次”的困难局面进行演练。“我们提前做出的参赛、测验、

先期换人的预案，这次都用上了，这也是我们取得优异成绩的

一个关键点。”陆斌说。

经验之外，差距同样不容忽视。男子团体决赛，中国队的

吊环、双杠得分排在 8 支队伍第一，自由操和跳马却垫底。女

子方面，跳马总分排在第五，自由操排在第六；高低杠这个中国

女队的传统强项，本届世锦赛无一人入围单项决赛。常成说：

“本次世锦赛在许多单项上得分很高，但一些单项还有很大的

提升空间。我们要有清醒的认知，补齐短板。世界体联使用了

新的打分系统，回去之后我们也会加大科研力度，助力运动员

在训练中更好地提升。”

世锦赛过后，中国体操队将投入新一轮冬训。“世界体操

竞争态势异常激烈，中国队绝不会因为这次世锦赛的成绩止

步不前。我们会认真总结，一切从零开始。”常成说。

体操世锦赛中国队收获3金 2银 2铜，女队时隔20年再夺团体赛冠军

一分分把比赛赢回来
本报记者   陶相安

图①：中国队选手在女团比赛夺冠后向观众致意。

图②：中国队选手邹敬园在双杠决赛中。

    以上图片均为新华社记者翁忻旸摄   

■竞技观察R

本报北京 10 月 26 日电   （记者孙龙飞）26 日，2026 年全

国游泳锦标赛（25 米）在国家游泳中心“水立方”进行第四个

比赛日的争夺。

河北队选手李冰洁以 15分 34秒 09的成绩夺得女子 1500米

自由泳金牌，并刷新该项目亚洲纪录。男女 4×50 米自由泳接

力决赛，由赵家悦、张栩萌、张雨霏、杨雯文组成的江苏队以

1 分 30 秒 14 的成绩夺冠并打破全国纪录。

全国游泳锦标赛（25 米）女子 1500 米自由泳

李冰洁刷新亚洲纪录
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