
竞彩复盘…

长沙的天终于冷起来了，可惜不赶巧
的是，一些我们期盼已久的业余比赛才刚
开始或者正待开始，比如，1月6日开始的
首届长沙“安达威”业余篮球联赛；比如，
本周末才开始的“谁是球王”羽毛球争霸
赛长沙站海选。一个是可以代表长沙业余
篮球最高水平的比赛， 一个是由央视主
创， 备受全国关注的业余羽毛球盛宴，参
赛规模都达到200人以上。 天气冷了，很
多人发现自己的竞技状态也冷了。

“一般人都是因为赛前热身不充分，
身体状态没有被完全调动起来。”1月6日
晚，记者来到“安达威”业余篮球联赛举
办地：湖南生物机电职业技术学院体育
馆，发现国防科技大学篮球队教练刘彬
正在积极地做着赛前热身，原来他是代
表“球缘”队来参加比赛。“对于很多业
余选手来说，赛前的热身量是严重不足
的， 还有些人根本不热身直接就上场，
这样做受伤的几率会被放大，而且还会
影响状态， 天气冷了显得尤为明显。”刘
彬说道。

没热身
球员原本拿手的三分没了

由于刘彬教练要参加比赛，记者便采
访了此次比赛的技术总监，前山西中宇男
篮青年队主力队员高磊。“站在场边看比
赛，比上场打比赛还要紧张，就怕有队员
受伤。” 高磊说道：“很多比赛都是到了第
三节才开始真正激烈起来，前两节，很多
队员跑得也很慢，投篮也很差，甚至球到
了手里就跟烫手似的，拿不住，这都是赛
前身子没热开的表现。”这一点，曾是三湘
好玩队队员杜洋深有体会，“下班过来赶
得急，刚到不久就直接上场比赛了，以前
三分很准的，今天完全找不着北，好多球
连篮筐都没碰着。”

高磊说道：“天气越冷， 越不能偷懒，
至少得保证半个小时以上的热身量，如果
是排在稍后的比赛，一般都是前一场打到

半场时，这边就得开始做热身准备了。
其它的运动热身都差不多， 都是大同
小异，只要在基础热身后，特别照顾一
下该项运动最常用的部位即可。”

如何热身
很多人热身明显不够

那如何热身？ 达到什么程度才
算是充分的热身呢？“很简单的标
准，就是感觉到身体发热，全身有
明显汗珠滚下来而不是身体微微
出汗。 很多人赛前热身的做法就
是，慢跑微微出汗，然后再胡乱抖
动一下手腕脚踝， 但这显然是不
科学的。”高磊说道。

“半小时的基础热身量，可
以分解成三个步骤来完成，正确
的做法是，先慢跑10分钟，把身
子跑热，达到唤醒肌肉的效果，
然后才真正进入热身的主题：
冲刺训练配合韧带拉伸与步
法练习。” 高磊说：“冲刺训练
是为了提高心肺能力，一般都
选择折返跑， 要跑到能感觉
到明显的心跳加速， 呼吸加
大，否则上场比赛，突然进入
高强度的对抗状态，会出现
心慌等反应，影响队员身体
健康。”

其次， 韧带拉伸与步
法练习也很重要。“冬天
人 的 韧 带 都 会 变 得 更
脆， 所以很多人受伤也
是伤韧带 。” 高磊说 ：
“拉韧带其实是很常规
的热身，可以让队友辅
助加压，让韧带能承受
更大的压力。”

高磊的说法也得
到了刘彬的肯定，“热
身可能不 会有 好 状
态， 但不热身肯定不
会有好状态， 热身还
能把受伤的几率降
到最低。”
■三湘华声全媒体

记者 潘梁平
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过年啦，快给家中的
电器“养养生”

天气变寒冷了， 空调暂时不会用
了，您可以趁此机会将空调清洗一下。
而在“冷藏”空调或者启用部分家电的
同时， 更应该重视家电的保养问题，
96258提醒： 适当的保养确实可以延
长家电的使用寿命。

【空调】清洗四要点

空调使用后长时间
不清洗， 灰尘和细菌会
堆积在空调内部， 开机
后这些附着的污垢会蔓
延在室内空气中， 损害
健康。因此，每年将空调
清洗一两次非常必要。

业内人士提醒市
民，首先，不要轻信“加
液”，只要机器不出现问
题， 五六年内一般不需
要加液。其次，选择专业
人员。 一些人没有专业
的清洗技术， 往往就是
往空调里喷一喷清洗
剂， 压根就没有认真清

洗空调。
再次， 要谨防廉价

诱饵。 有的商家摸清了
部分消费者只看重价格
的心理，往往用20元、30
元的低廉价格当诱饵。
然后打着换零件、 加氟
利昂等借口敲竹杠。最
后，不要用劣质清洗剂。

【洗衣机】消毒不可少

洗衣机内乍看很干
净， 但洗衣筒外还有个
套筒， 洗衣水就在这两
夹层中间来回流动，时
间一长， 夹层里便会附
着大量的污垢。 这些污

垢洗衣时会产生严重
的二次污染。因此，我们
需要经常清洗洗衣机，
并且进行消毒。96258建
议， 洗衣机使用半年后
就应该清洁消毒一次。

一般来说， 清洗洗
衣机应该请专业清洗技
师上门拆卸洗衣机进行
清洗。

另外， 正确的洗衣
机使用习惯非常重要。
比如：洗完衣服后，先别
急着给洗衣机盖盖儿，
应通通风； 侧开门的洗
衣机还要把镶嵌在上面
的垫圈中的水擦干，以
免滋生霉菌。
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智能马桶盖
型号：200A
价格：2480元/台

格力净水器
型号：4011
价格：2180元/台

新化梅山松针土鸡
净重：2-2.5斤
价格：88元/只

水晶盐灯
陶瓷镂空盐灯
盐重：2.5千克
价格：258元/盏

96258�好礼推荐

北京时间1月7日，NBA联赛公牛和骑士完成了一笔令
人唏嘘的交易：他们用主将罗尔·邓换来骑士队的安德鲁·拜
纳姆和未来3个选秀权，随后他们又宣布将刚换来的拜纳姆
裁掉。如此连续动作的目的只有一个：本赛季提前摆烂，球队
进入重建阶段。

赛季初，因为德里克·罗斯的伤愈复出，他们成为夺冠热
门。但随着罗斯的再度重伤，球队的夺冠梦想破灭。赛程未过
半，就让这支铁血之师提前缴枪，剩余赛季里，他们会摆烂去
争取高顺位的选秀权。送走邓，裁掉拜纳姆，这让公牛在薪金
和奢侈税方面将节省1500万美元左右。 他们还能从骑士那
里得到选秀权，这会更利于他们的重建。

■三湘华声全媒体记者 潘梁平

天冷了打球没状态
热身运动得“加餐”了

换走邓裁掉拜纳姆
铁血公牛提前摆烂

球迷赚钱，感谢枪手拔刺

北京时间1月7日凌晨，在西甲的
一场比赛中，比利亚雷亚尔在客场以
5∶2大胜巴列卡诺， 乌切上演帽子戏
法。500彩票网专家为本报读者推荐
的单子是“罗奇代尔负利兹+南安
普顿胜伯恩利，投注100元，预计奖
金246元； 阿森纳胜/负热刺+巴列
卡诺负比利亚雷亚尔， 投注100
元， 预计奖金159.5元/323元”。最
终准确命中三场， 尤其要感谢枪
手阿森纳在1月5日的足总杯比赛
中，凭借卡索拉和罗西基的进球，
以2∶0淘汰强敌热刺，让本张单子
4中3。如果球迷购买了第二张单
子，100元将变成159.5元。

不过可惜的是， 在第一张
单子中， 英冠第八名利兹联队
却爆冷输给了第四级别英乙的
罗奇代尔队，证明了足总杯是
冷门的温床，导致第一张单子
失利。

■三湘华声全媒体记者
刘涛

罗尔·邓成为球队
重建的第一个牺牲品。

湘籍著名画家
欧阳笃材去世

湖南著名画家欧阳笃材于6日晚逝世，享
年94岁。

欧阳笃材与陈白一、李立、易图境、莫立
唐、徐照海、聂南溪、徐芝麟等老艺术家，被
尊为湖南八老。欧阳笃材身怀绝技却淡泊名
利，遗落在民间，沉寂了多年直至2007年12
月受邀于中国北京画院举办画展后， 方破
茧而出，为世人所知。

欧阳笃材1920年生于湖南宁乡， 中国
国画家协会理事、湖南省美术家协会会员。
毕业于华中高艺及南京美专，师从陈国钊、
高希舜等艺术大师。 欧阳笃材绘画涉猎广
泛，花鸟、山水、走兽、人物，无一不精。艺
术风格苍古高华，大气磅礴，彰显出博大
精深的湖湘文化和浓郁的楚风精神。

■三湘华声全媒体记者 吴岱霞


