
人物志03 执行总编：夏德辉 本版主编：孙堃

编辑：杨明乐 版式：于海军

权威资讯权威资讯
匠心出品匠心出品

13766838911新闻热线2024·8·18 星期日

常年在大山里训练 带着举重女孩每天举起成吨重量

“铁娘子”孟德娟：

挺起
文/摄 生活报记者 周际娜
从哈市阿城区玉泉镇出发，

驱车穿过树林和村庄，沿着崎岖
山路开到半山腰。道路的尽头松
林掩映、蝉鸣聒噪，这里是北极滑
雪场，也是哈市夏季运动项目训
练中心举重队的训练基地。

“腰，带住，别躬着！”14日上
午，在举重馆里，哈市女子举重队
教练孟德娟快速地拍手，喊声急
促有力。她身边的举重女孩们，
手上沾满镁粉轮流试举，助威声
和杠铃落地的闷响此起彼伏，稍
微靠近一点就能感觉到地面的震
颤。

当天最高气温30℃，汗流浃
背的女孩们却颇为知足。“在海南
转地训练可比这热多了，那边三
十七八度！”孟教练说。

今年44岁的孟德娟，是宾县人。小
学参加运动会时被举重教练相中，成绩
突出的她后来入选省队、国家队。1998
年曾夺得全国举重冠军，2002年成为一
名基层体校教练。

“当年，我家人根本不知道举重是
啥，教练多次来家里找我，我妈被他的执
着打动了，这才同意我练举重。”孟教练
苦笑道，如今角色转换，她成了那个苦口
婆心的劝说者。

基层体校普遍面临招生难题，女子
举重项目更是难上加难。队里的十余个
女孩，都是她从老家宾县的村镇招来
的。这不是什么老乡福利，倒像是一种

“杀熟”。“别的地方我也试过，实在招不
上来人，只能靠着老家的人脉，到各个学
校走走。”孟德娟说。

举重的选材标准是身材匀称、瘦高，
关节好，不能有心脏病。每次在宾县走
一圈，她都能记下长长的选材名单，回来
后狂打电话，结果却常常不尽如人意，

“嗓子冒烟儿了，七八十人里有三四个能
来试训的就不错了”。

人们对举重项目的误解，早已根
深蒂固。比如，家长们最担心的是练
举重会“压个儿”，不想孩子变成“矮粗
胖”。孟教练解释，早就有研究表明，
练举重不仅不会变矮甚至还能长个
儿。举重项目是从低到高分重量级别
的，在小级别项目上，教练会倾向于选
择一些身材矮小、力量强的苗子，而且
身材矮重心就低，抓杠铃时比较稳。
另外，比赛时，往往是身材矮小粗壮的
运动员率先出场，这或许给了观众一
些错觉，认为举重运动员普遍比较
矮。其实在大级别当中，运动员还是
普遍比较高的。

“举重教练更喜欢招身材修长的队
员，比如我队里现在有身高1米8的，个
子高意味着发展空间更大。我这也有几
个胖丫头，进队后越练越瘦，肌肉线条越
来越好。有的孩子刚来时56公斤，现在
48公斤，个儿头也长高了不少。”孟教练
的回答，也解开了记者心中的疑惑，她是
全国举重冠军出身，但身材看上去并没
有预想中壮硕。

女子举重招生难被迫回老家“杀熟”

目前，举重队里年龄最大的队
员16岁，最小的13岁。她们每堂
课的专项训练，至少要做10组抓
举和10组挺举。力量的积累，是
一个循序渐进的过程，需要一点点
加重量，孟教练介绍，为了保护运
动员，日常训练一般只举各自重量
级的80%-90%。

举重对运动员核心力量、协调
性的要求极高，强调爆发力。举重
其实是个技术活，所谓“以巧破千
斤”，高抓、高翻、下蹲翻、挺举、抓
举，举重力从地起，下肢发力，躯干
传导，同时动作节奏还要保持连贯
和精确，它是技术和力量的完美结
合。然而，相比于田径、球类等竞
技项目，举重训练相对枯燥乏味，
运动员日复一日地重复几个动作，
每天累计举起几吨的重量，需要极
大的毅力和耐心，才能坚持下来。

练举重的孩子，往往容易半途
而废。孟教练说：“运动员一般会
有个疲劳期，顶过去就能涨成绩，
一旦退下来就要重头再来。”这些
年，她送走了不少快要出成绩的队
员，为之深深惋惜。举重馆的一个
标语板上，印着这样一段话：“只有
忍受别人无法忍受的痛苦，才能走
在一切竞争者的前面。”孟德娟深
知此理，她回忆道，当年自己左膝
有伤病，而且晕针，尽管心里害怕，
但在国家队时，她是每天第一个到

医务室扎针的，想完成治疗之后尽
早训练，因为“过了今天就永远没
有今天了！”

在队里，身材瘦高的小队员姚
诺，今年13岁，练习举重一年了。
体重38公斤的她，挺举、抓举成绩
分别是45公斤和40公斤。“再过几
个月她去参赛，一定能破纪录！”孟
教练笑着说。她身旁的陈雅楠今
年也是13岁，女孩一脸汗珠，手上
早已磨出了茧子，她的进步也非常
快，去年就开始参加比赛了。

每年冬天孟教练带队去海南
训练三四个月，其余时间和队员们
留在玉泉镇与山林为伴。训练时，
她们能看到屋后山林里有野鸡飞
过；下大雨时，山上流下来的水在
院子里汇成小溪，队员们像小孩一
样玩水嬉闹。为了举重梦想，女孩
们付出了很多，也放弃了很多。

今年巴黎奥运会上，中国举重
“梦之队”夺得5枚金牌。奥运期
间，孟教练带领队员们一起观看举
重比赛，培养她们对举重的热情。
谁说举重只拼力量？在男子102
公斤级比赛中，刘焕华最后靠战术
策略制胜，被网友称赞：“这枚金牌
拿得太智慧了！”孟教练解释道，举
重比赛确实斗智斗勇，很有观赏
性，但这一切都要建立在实力的基
础上，“有实力，才能逼对方先出
场！”

队员们常年与山林为伴每天举起几吨重量

20多年来，孟德娟培养了很多
省运会冠军，向省队输送了十多名
举重人才。这两年，她的队员们在
全国U系列冠军赛中，夺得第二名
和第四名。2023年，在全国女子
举重锦标赛81公斤级比赛中，弟
子丁爽获得抓举比赛银牌，挺举比
赛第三名及总成绩亚军。

出生于1999年的丁爽，眼下正
和队友一起跟随国家队集训。当
年，她是个皮肤黝黑、结实有劲的小
女孩，被孟教练从一所乡村小学里
选来练举重。在丁爽记忆中，孟教
练一直很敬业，她训练时很严厉，平
时又很爱笑。每次遇到困难和挑战
的时候，她常常会想起这位启蒙教
练给她的鼓励：“你行，你可以的！”
丁爽说，练举重第四年时，她差点儿
想要放弃，是孟教练反复劝说，她才
留了下来。当她拿到全国举重亚军
时，看过她比赛的孟教练，在微信里
立刻帮她分析和复盘比赛。“她永远
都那么认真！”丁爽说。

多年来，孟德娟教练跟队员们
吃住在一起。举重队里的很多女
孩来自单亲家庭，孟教练帮她们缝
衣服、洗油点，陪她们过生日，大家
周末一起包饺子，感受着大家庭的

温暖。每次有人来参观、试训，孟
教练都小心翼翼的，嘱咐队员们动
作轻一点，怕杠铃声吓退了学生和
家长。当年她怀孕后期，每次队员
们放下杠铃，巨大的声响和震颤，
吓得肚子里的孩子乱动，她虽然心
疼，但为了不耽误训练，退到场馆
门口坚持指挥。

孟教练的丈夫是一名摔跤教
练，在呼兰工作。儿子小哲从小被
老人带大，母子俩相处的时间不
多。每次归队，小哲都哭着不让她
走，求妈妈再陪他多待一会儿。初
中开运动会，她答应要去看儿子比
赛，结果队里临时有事没去成，儿
子一度伤心得不肯接她的电话。
去年9月，高中成人礼，这位“铁娘
子”陪着儿子走过“成人门”时，眼
泪噼里啪啦地掉，比起欣慰，泪水
里更多的是愧疚，小哲安慰她：“妈
妈没事，我现在长大了。”

小哲今年高考，如今已被海南
大学录取，他坦言，每年能跟妈妈
多见几面，也是他的“高考志愿”之
一。“妈妈每年都会带队去海口训
练，我俩在同一个城市，很期待能
跟她‘偶遇’！”希望这一次，孟教练
别再爽约了……

儿子的“高考志愿”：
“想跟妈妈每年多见几面”

龙江
·基层体育人16

受访者提供
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如果您有精彩的老年故事，
可以提供线索或拍成视频；如果
您有丰富的出游体验，或是您有
满意的书画作品、诗词也可以投
稿；本报设立《贺寿》栏目，家中老
人寿辰，可以刊发照片及祝福文
字，留作纪念哟！

如果您希望自己的身影、作
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稿邮箱：shbxyy@163.com（注：本
版《书画斋》栏目只接收电子版
或复印件，投稿人请留下联系电
话、身份证号、银行卡号、大行号）

征稿启事

小城里的甜蜜小城里的甜蜜
龚凯健

小城的每一个角落
都藏着他们青涩的印记
藏着春日里
不经意间绽放的小花

街道、老槐、河畔与图书馆
都浸润着青春的甜蜜
天空是他们的画布
云朵悠悠
画满对未来的憧憬

男孩的心，像一群飞鸟
时常带着羞涩与勇气
从她的窗前掠过
留下轻快的回响

据《老年日报》报道 立秋之后，
天气转凉。节气交替之际，老年人
需要对健康饮食、合理作息、适量运
动、情绪调节等方面的知识有一些
了解。近日，国家卫生健康委围绕

“时令节气与健康”主题召开专题发
布会，邀请卫生健康领域的专家，介
绍防病治病、预防保健的科学知识，
为如何过好“秋”支招。

润燥养肺
推荐陈皮姜茶

北京中医药大学东直门医院主
任中医师龚燕冰提醒，立秋后虽然

“秋燥”尚未明显，但仍需预防肺燥引
起的口干、咽干等症状。她推荐代茶
饮——陈皮姜茶。陈皮健脾祛湿兼
理气，生姜解表散寒、温胃止呕、温肺
止咳，各取3至6克泡水喝，可有效
预防秋燥。此外，白色食物如百合、
梨、银耳等也有滋阴润燥的功效，可
适当进食。

湿气困脾
不妨吃点粥喝点茶

龚燕冰还提到，秋季人们易出
现湿气困脾的症状，如四肢乏力、头
晕昏沉等。此时，推荐食用一些健脾
利湿的药膳粥，如加入莲子、山药、茯
苓、薏米的粥品。若嫌做粥麻烦，可

选择饮用芡实茯苓茶，每种食材取
10克，加入500毫升水中煮水喝，有
助于改善湿气症状。

清补为主
避免盲目“贴秋膘”

虽然民间有“贴秋膘”的习俗，

但现代人营养过剩的情况普遍，不
建议盲目进食高热量、高脂肪食
物。龚燕冰建议，立秋进补应以清
补为主，注重营养均衡，合理搭配果
蔬、蛋类、奶类、谷类、豆类等食物。
对于已有肥胖、高脂血症的老年人，
更要谨慎“贴秋膘”，避免暴饮暴食
损伤脾胃。

专家支招老年人如何过“秋”

魏亮
立秋前不久，奶奶常用村里的

柳树枝叶编成帽子，戴在我的头
上。奶奶告诉我，这是平安帽，让人
一生平平安安。也不知是这种简单
的“柳叶帽”起作用，还是奶奶有神
奇的魔法。反正，我带上“柳叶帽”，
总感觉很舒适。现在想来，那是奶
奶的朴素愿望：希望我平安健康成
长。

奶奶的院子里有几棵禾黄桃
树，每到立秋前不久，就是禾黄桃成
熟采摘的日子。奶奶小心翼翼地从
树上采摘禾黄桃，放进竹筐里。禾
黄桃个子中等，通体以绿白色相间，
桃子尖呈红色，甚是好看。奶奶总
是选上好的禾黄桃让我吃，我一口
咬下去，又脆又甜。奶奶还把品相

好的禾黄桃送给邻居和亲戚品尝。
奶奶自己却吃有虫眼的、品相不好
的桃子。

采摘桃子时，奶奶特意在每棵
桃树上都留下两三个桃子，我好奇
地问奶奶：“为什么不摘完呢？”慈祥
的奶奶笑着告诉我：“留几个桃子，
来年桃树又会大丰收。”当时，我并
不太懂。现在想来，留的桃子，可能
是奶奶的念想吧，也是对来年丰收
的期待。

立秋这天，奶奶做的饭菜变得
丰盛，有我爱吃的红烧肉和红枣炖
土鸡。奶奶说：“夏天气温高，人的
食欲差些，经常喝粥，食量减少，体
重就降了。立秋要‘贴秋膘’，就是
根据节气，调整人的胃口，让人们身
体强健起来。”

立秋后，温度还是不低，晚上，
奶奶将竹床搬到小院的葡萄架下，
让我躺下，为了防止蚊虫叮咬，还用
老蒲扇帮我扇风。奶奶一边给我讲
故事，一边告诉我，这是“躺秋”，再
过一段时间就不能睡竹床了，贪凉
对身体不好。

岁月流转，二十三年过去，如今
的迎秋立秋日，我再也戴不上奶奶
亲手做的“柳叶帽”了，吃不到奶奶
小院的禾黄桃以及美食了。曾经的
往事变成了最美好、最温馨的记忆，
这些美好的画面，是平凡的日子，是
美好的日子，是希望的日子的呈现，
也是奶奶用亲情和爱描绘而成的。
每当回忆到此，总感觉故乡的迎接
立秋的味道是甜甜的，有温暖和爱
的仪式感。

粘知了粘知了
蔡同伟

把柔软的面筋
粘在竹杆顶端
小心翼翼伸向树冠
导演刺激的场面
被粘住翅膀的小精灵
挣扎反抗企图逃窜
滑落声声尖利叫喊
最终无耐地就擒
集结网兜的收获
令我心情怡然
生动有趣的情节
让我流连忘返
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承接家庭装修、办公场所
装修；家装、工装整屋家具定
制；承接同行二手单柜体定制；
工厂一站式服务→设计→加工
→安装。

橱柜门、衣柜柜门定制加工
（种类有PVC吸塑、PET、高光纳
米板材等）；免漆板材加工定制柜
体（材料与环保等级自选）。

工厂设有样板展厅，欢迎参
观选购。

定 制 热 线
18904515815
15846048899
工厂地址：哈尔滨市南岗

区王岗镇哈双公路 592号，金
福来家具有限公司
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出售松北花园洋房
哈尔滨松北区天鹅湖花园小区

31号楼洋房一套，因房主迁移外省
着急售卖，价格可面谈。房屋建筑
面积 180平米，四楼（顶层），毛坯
房，三室二厅二卫带阳台，地热房，
私产房屋。房屋紧邻松北虎园、哈
尔滨大剧院，小区园林面积占比
30%以上，环境好，位置佳。

19846138248
低价急售别墅

哈尔滨私产别墅，因房主出
国着急售卖，6000元/平米。房
屋建筑面积约 400平米，车库 2
个，毛坯房，别墅内自带庭院面积
1000平米，院内山林约 2000平
米。小区还配套高尔夫球练习
场、钓鱼池、滑雪练习场、温泉等
设施，免费对业主开放。

19846138248
房屋出售

出售松北汇锦御江湾住宅，
四楼，建筑面积86.75平方米，楼
间距大，采光好，无遮挡，2室1厅
1卫，精装修，含家具家电，拎包
入住，南北通透，供暖好，物业好，
一梯两户，毗邻大润发超市，松北
九中，新区中心公园，交通便利。
可贷款。

18686821351

新华社发新华社发

新华社发新华社发


