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她是化学专业的学霸
以第一名成绩保研至中科大

看看郑晓萱的过往经历，你就会对

这位被称为“学霸”的女生有一个感性

的认知。

本科期间曾获国家奖学金、参与国

家课题1项、主持校课题2项，以共同一
作、二作身份发表SCII区论文各一篇，以

第一作者获取软件著作权、申请国家发

明专利。

研究生期间她以第一作者身份发表
Chem. Sci.论文两篇，并积极开展学科交
流合作，发表共同一作JACS论文一篇、二

作JACS论文一篇。另有其他SCI论文5
篇，荣获光华奖学金等荣誉。

“我本科读的师范学校，专业是化学，

所以后面的选择可以往化学研究方向走，

也可以往师范方向走。”郑晓萱向记者介

绍说，她更喜欢的是化学，所以保研时没

有像很多同学一样去华东师范或者北师
大，而是选择了中国科学技术大学，“这

是一所非常有底蕴的学校，我觉得很适合

自己，现在看起来，当初的选择是正确

的。”郑晓萱笑着说。

记者了解到，2020年，郑晓萱以专业

第一的成绩保研至中国科学技术大学超
快与非线性光谱实验室。在博士生期间，

她期末考试综合平均成绩90分以上，以

第一作者身份在《Chemical Science》发

表两篇论文，以共同一作身份在《Journal
of the American Chemical Society》
发表论文，并获国内学术会议优秀论文表

达奖、优秀墙报奖。

“自救”中接触到健身
激发了她的运动“天赋”

是什么让这名温文尔雅，带有“书卷

气”的女生和充满力量感的运动相遇了
呢？郑晓萱说：“做科研压力大，研一阶段

我出现了饮食障碍，呈现的状态就是暴

食，短期内体重增长了很多。我想要调整

这个状态，就去健身房进行比较规律的运

动，逐渐让健康回到正轨。”郑晓萱介绍
说，一开始的目标不是力量举，而是要进

入健身房培养比较好的生活习惯。在健身

过程中，她重获了自信，也遇到了同样热

爱健身的朋友易若龙。两人一起健身、谈

天说地，逐渐从朋友发展为恋人。

“我认识易若龙是2021年7月，当时

他刚刚转博。2023年8月他去参加力量举
的教练培训，并参加执裁。从那之后，他

觉得我也可以尝试比赛。”郑晓萱说，在

男友的鼓励下，她开始深入研究力量举的
比赛规则，并根据自身条件制定出一套合
理高效的训练方案。在男友兼教练的指导

下，她更系统地学习力量举的深蹲、卧推、

硬拉三大项目。

把“科研”思维代入健身
她多次刷新全国纪录

力量举不同于一般举重，包括深蹲、

卧推和硬拉三项。它本来是基本力量训练
的重要手段，后来发展为独立的体育运动

竞赛项目。这个项目最开始盛行于英、美

等国，逐步普及到其他国家。

经过系统的学习，2024年5月，郑晓

萱迎来了她的首战———中国厦门IPF力量
举海峡两岸邀请赛。初次参加高水平赛

事，郑晓萱毫不怯场，她在深蹲项目中先

后以165.5公斤和170.5公斤两次刷新全
国纪录。2024年12月6日，乌兹别克斯坦
国际力量举联合会力量举亚洲锦标赛现

场，郑晓萱一鸣惊人，深蹲举起了175公
斤的杠铃，这几乎是她体重的3倍，又一

次打破全国纪录；卧推项目，她以95公斤

获卧推单项铜牌，达全国纪录标准线；硬

拉环节，她成功挑战160公斤，总成绩锁
定430公斤，获该级别季军。最终，郑晓萱

成功拿到2025年世界运动会入场券。

在接受记者采访时，郑晓萱坦言，“科

研”式思维给她提供了很大的帮助。“不

是说你练得越多效果越好，收益曲线是

一个收敛函数，你要去找到较佳的收益

点，平衡好疲劳和增长之间的关系。因

为积累的疲劳跟力量、肌肉增长，是决

定能不能进步的制衡因素，换句话说，

进行一个组别的训练，既有增长的那一

部分，又有带来疲劳的那一部分。”郑
晓萱进一步解释说，需要协调好疲劳和

增长的关系，让自己的力量肌肉增大带
来的收益大于疲劳的积累，这样才可以

进步。

“所以要控制很多的变量去寻找适合
自己的最佳区间。”郑晓萱介绍说，这种

个性化的调试，就是把自己当成一个变
量，再考虑去编排训练计划，这其实跟科

研很像，因为科研实验也有很多变量，不

断地控制变量去优化实验条件，然后才能

取得最优的实验条件。

目前正准备博士毕业论文
同时备战8月的世运会

对于网上的一片赞誉，郑晓萱说，她

并不觉得自己很牛，只希望自己的经历可

以激励更多人。

“现阶段，从这个项目上来看，我们和

欧美等国家相比还是有一定差距的，我

不觉得自己的成绩有多牛，但我希望通

过我，让更多人知道并参与这项运动，

然后有更多人去代表中国比赛。”郑晓

萱对记者说，这样的表率作用才是她最
想看到的。

目前，郑晓萱会在午饭后花两小时练
力量举，这样既充分保证了科研的时间，

又不耽误处理其他事情。虽说今年8月要

参加世运会，但训练没有和之前有太大差
异，她也正在认真准备博士毕业论文。

谈到对未来的规划，郑晓萱说，从主

业上来说，她的目标是做研发工程师，同

时不丢掉锻炼，“这毕竟是我的爱好，但

我也不会强求后面要取得多么牛的成绩，

只要在赛场上竭尽全力就好！”

（来源：扬子晚报）

中科大女博士生深蹲175kg刷新全国纪录

用科研思维训练，还因健身收获爱情

近日，在乌兹别克斯坦国际力量

举联合会力量举亚洲锦标赛现场，

一名温文尔雅、带有“书卷气”的女

生举起了175公斤的杠铃———几乎

是她体重三倍的重量，一举打破了

力量举项目全国纪录。更让人意想

不到的是，这名女“大力士”来自中

国科学技术大学，是一名在科研上

硕果累累的博士生。科研和健身两

手抓的励志故事，让网友们惊叹：太

逆天了，这绝对是“文武双全”！

女孩名叫郑晓萱，她告诉记者，健

身是她缓解压力的方式，也是她因暴

食体重变重的“自救之举”。如今充满

力量的她更有自信心了，还因健身收

获了爱情。

赛场上的郑晓萱

郑晓萱和男友易若龙


