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體育
P20

據
中
央
社
報
道
，N

B
A

網
隊
昨
日
宣

布
，
杜
蘭
特
本
周
將
傷
癒
歸
隊
，
右
腿
筋

拉
傷
的
夏
頓
恐
將
休
兵
10
天
。

網
隊
將
杜
蘭
特
放
在
今
日
對
陣
鵜
鶘

一
役
的
上
場
球
員
名
單
中
，
若
他
能
上

場
，
將
是
他
自
2
月
13
日
以
來
首
度
出

賽
。
但
同
時
網
隊
也
在
聲
明
中
表
示
：

「
夏
頓
稍
早
接
受
核
磁
共
振
（M

R
I

）
檢

查
後
，
發
現
右
腿
筋
有
拉
傷
情
況
，
他
將

持
續
休
養
，
且
會
被
放
在
10
天
傷
兵
名

單
。
」網

隊
總
教
練
拿
殊
表
示
，
「
這
只
是

我
們
為
了
保
護
他
（
夏
頓
）
所
做
的
預
防

措
施
，
他
對
此
感
到
十
分
挫
折
，
但
如
果

可
以
避
免
的
話
，
我
們
不
會
冒
險
（
讓
他

上
場
）
，
我
認
為
正
確
的
決
定
就
是
不
要

冒
任
何
的
險
。
」

在
6
日
網
隊
擊
敗
紐
約
人
的
比
賽

中
，
夏
頓
只
打
4
分
鐘
就
表
示
自
己
右
腿
筋

有
緊
繃
的
情
況
，
之
後
就
提
前
退
場
。
31
歲

的
夏
頓
，
先
前
就
因
為
一
樣
的
傷
勢
休
息
過

一
段
時
間
，
歸
隊
後
也
才
打
了
兩
場
。

BWF世界羽聯日前在官網宣
布，將重啟計分制的討論，將原
本的3局21分改為5局 11分，5
月份將在會員大會上進行表決，
不過20世紀印尼羽毛球球后、也
是1992年巴塞羅那奧運會女單金
牌得主王蓮香卻表明反對 11 分
制。
印尼羽協早前向世界羽聯提

交了關於更改21分三局兩勝制為
11分五局三勝制的提案，其實早
在2017年9月就傳出BWF想改制
的消息，但3局2勝的21分制已
經行之有年，如果改制就要修改
比賽規則、就要經理事會投票同
意。有媒體曾爆料，BWF 想改
制，部分原因是考慮到電視轉播
可以吸引更多廣告；另一原因就
是5局制更容易有爆冷機會，提
升賽事刺激程度。
然而王蓮香卻提出不一樣的

看法，她在受訪時指出若採用11
分制，將大大影響羽球比賽的觀
賞性，「這樣比賽很快就打完了
吧，可能一局花不到5分鐘，這
樣的全英國公開賽或是奧運比賽
會好看嗎？」
此外，王蓮香也認為，21分

制才能讓大家可以看到比賽精
彩、跌宕起伏的過程，然而若是
11分制，一旦在比賽中落後，基
本上就很難有扭轉輸球命運的機
會。
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得
起

體

站立上班族的苦訴
有天在街市生果檔買水

果，跟那位老闆娘寒暄兩
句，她向我訴苦說腰骨很痛，

需要找張椅子坐下休息。她並且問
我有什麼藥可以解決腰痛問題，我跟她
說食藥可以暫時止痛，但長遠難以解決
她的腰痛問題。治本的方法是要先解決
長時間站立的工作模式和利用運動來強
化身體相關的肌肉群，包括增加肌肉和
關節組織柔軟度的伸展運動。

現時很多工種都要求僱員站着工
作，例如售貨員、侍應、部分保安人員
等。每天約8小時的工作時間內，大部分

都是站着工作，對於一些要在一個固定
的崗位上，上班時間站着工作的員工來
說對健康造成的問題更加大。

上班時間站着不動或缺乏走動，會
令下肢血管受壓，容易出現血管曲張而
引起痛楚，嚴重的需要找醫生做手術治
療。在維持長時間站立姿勢，頸、肩、
腰背、下肢的肌肉和關節組織會在長時
間靜態收縮下變得緊張僵硬而出現疼
痛，而且，這些疼痛是慢性和長時間累
積而造成，難以在短時間解決和根治。

當肌肉出現痛楚，也是問題變得嚴
重的一個警號，如果不針對性下藥立即

行動去解決問題，情況只會更加嚴重。
首先在工作環境上着手，想辦法減

少站着不動的工作模式，例如是否可以
旁邊放張椅子，當不太繁忙時可以稍為
坐下來讓腰背和下肢肌肉及關節組織稍
作紓緩，並且可以做些腿部、頸部和腰
背的伸展運動。此外，如果工作空間容
許，可以讓自己在小範圍走動一下，或
做些踏步運動，增加下肢肌肉的血液循
環。此外，下班後可以步行約30分鐘，
再加上一些利用自己體重的力量訓練和
伸展運動，令因長時間而站立造成，緊
張的肌群得以強化和紓緩。

香港浸會大學體育、
運動及健康學系教授鍾伯光

印
尼
球
后
反
對
羽
聯
擬
改
制

東方龍獅首
奪菁英盃冠軍！

憑藉艾華度和林恩許各建一功，東方
昨晚於旺角大球場以2:0擊敗愉園，
奪得今季首項錦標外，亦是球隊史上
首個菁英盃冠軍。

東方捧盃

■印尼羽毛球球后王蓮香（前）。 法新社

西岸排名第十的勇士，昨日在主場以122:121、1分之差險勝強敵
東岸第三的公鹿，當家一哥居里貢獻41分、6個籃板及4次助

攻，帶領球隊上演12分逆轉秀，也終止連敗低潮。
居里全場21射14中，包括三分球10射5中，今季三分球命中

數來到201個，成為NBA史上唯一生涯8個球季都能命中至少200
個三分球的球員，昨日也是他職業生涯第102次得分單場突破35
分，正式躍上歷史排行榜第24名。另一方面，居里在勇士隊的總
得分累積達到17,695分，距離前輩張伯倫僅差88分，有望在最

近幾場比賽內完成超越，成為隊史得分王。
勇士主帥卡爾賽後說：「球隊下半場落後12分從

後趕上，面對強隊打出這種表現，眾將令人自豪。」

球隊低迷 獨力拯救

勇士雖然險勝公鹿止敗，但賽前卻爆出更衣室
風暴，居里對此坦言，近期連敗令休息室氣氛不
佳，「老實說，目前就是努力去試着解決所
有問題，然後嘗試重新培養大家對比賽
的熱愛。」在他過去出戰的4場比賽
中一共拿下146分，場均得到36.5

分，顯示居里為
了爭取勝利已
經竭盡全力。

居
里
8
季
三
分
波
破
200
創
超
狂
紀
錄

史
上
史
上
第
一
人

第
一
人
！！

杜
蘭
特
傷
歸

夏
頓
傷
缺

居里昨日在NBA常規賽中，射入5個三分球，
今季三分球命中數達到201個，締造超狂紀錄，成
為史上第一人。
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■■居里竭盡全力帶領球居里竭盡全力帶領球
隊走出低迷隊走出低迷。。 美聯社美聯社
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