
何诗蓓在泳池中斩获的几乎所有成

绩，都是代表中国香港取得的。外人看她

说着流利英语、父亲是爱尔兰人，常会问

她：为什么始终选择代表中国香港？

“我从来没想过不代表，这对我来说是

理所当然的事。”何诗蓓的回答直白又坚

定，“我在香港出生、在香港长大，读的是本

地学校，只是去美国念了几年大学。虽然

我有一半爱尔兰血统，但我和香港的联结

太深厚了——每次代表中国香港参赛，我

都特别自豪。”她从小讲粤语，和同学们看

一样的电视节目、读一样的中文书、上一

样的学校，从没觉得自己与众不同。

2021年东京奥运会，何诗蓓夺得两枚

银牌，消息传来，全香港沸腾了。香港媒

体用“诗蓓效应”来形容她的成功给香港

带来的影响。教练迈克直言：“我敢说，在

此之前，香港年轻人从没这么热衷于成为

职业游泳运动员。何诗蓓现在让香港的

游泳学校信心十足，她成了真正激励人心

的榜样。自那以后，世界级游泳比赛现

场，越来越多人为中国香港队欢呼打气。”

迈克如今带的小运动员李嘉慧告诉记者，

她曾在香港公开锦标赛上与何诗蓓同属

一支接力队。她坦言，自己一直以何诗蓓

为目标，希望以后能像她一样，就算上了

大学也不放弃游泳，将来能代表中国香港

参加国际比赛。李嘉慧还笑着说：“何诗

蓓现在就是我们年轻运动员的偶像，每次

我和哥哥在路上看到有她头像的广告牌，

都会忍不住大叫‘何诗蓓啊！’”2024年11

月，在何诗蓓梦想启航的南华体育会，以

她名字命名的“何诗蓓室外水上运动中

心”正式揭幕。这座位于繁华的铜锣湾地

区、长23米的室外泳池，可用于游泳和跳

水。所有来这里的人都会看到“何诗蓓”

这个闪亮的名字。

何诗蓓常给香港的小学生分享成长

故事，还会主动说起自己的“不完美”。“我

小时候戴牙箍，还戴着一副白色边框眼

镜。我发育得晚，在班里显得个子很矮。这

些外在的不足，曾让我觉得自己和别人不一

样。可后来和儿时好友聊起戴牙箍的事，他

们都说‘真的吗？我完全不记得了’。”

何诗蓓的微博粉丝群里，藏着一份跨

越山海的牵挂。群主是来自哈尔滨的孙

女士，今年全运会开幕前，得知何诗蓓时

隔近一年后复出，她特地赶制了一张海报

分享到群里。海报一发出，马上有人留言

“终于回来了”，配着一个热泪盈眶的表

情，道尽了粉丝们的期盼。

“2024年巴黎奥运会后，好多人都说

她要退役了，但最后她还是回到了赛场。”

孙女士告诉记者，不少28岁的游泳运动员

早就功成身退，而何诗蓓在这个年纪还坚

持着，这是她深深喜欢这位运动员的最主

要原因。

这份坚持，也让何诗蓓对此次全运会

格外看重。为了这场粤港澳三地联合举

办的赛事，香港派出全运会历史上规模最

大的代表团——包括超过600名运动员及

约270名随队工作人员和医护人员，出战

28个竞赛项目。

作为代表团的重要一员，何诗蓓参加

了4个游泳项目的比赛，把所有精力都倾

注到这次主场大赛中。也因此，这是何诗

蓓职业生涯里至关重要的一场比赛。

据《环球人物》

何诗蓓从不避讳谈起她最初对游泳

的不喜欢。和大多数香港孩子一样，她接

触游泳完全是父母的一厢情愿。

何诗蓓的父亲是爱尔兰人，母亲是香

港人，一家人定居在被海洋环绕的香港。

在父母看来，生活在这里的孩子，游泳是必

备的求生技能。何诗蓓和姐姐何雅舒都是

不满一岁时，就被父母抱着在泳池边玩

水。4岁时，何诗蓓开始在香港南华体育会

正式学游泳，6岁便加入泳队接受训练。

何诗蓓对游泳的最初印象就是无趣，

“很闷，总是低着头，永远只能看着泳池底

部和线道。”好几次她想放弃，都被妈妈一

句“再多坚持几年”劝了回来。等她逐渐

在泳池找到和队友相处的快乐，游泳的动

力就变成了“能和队友一起玩”。

天赋的显露，让她逐渐在泳池中找到

存在感。2011年3月1日，13岁的何诗蓓

在香港短池分龄游泳锦标赛上，以4分48

秒 42的成绩打破400米个人混合泳香港

纪录。时任中国香港游泳队总教练陈耀

海毫不吝啬地称赞道：“何诗蓓身材好、水

感佳，将来会像韦汉娜（香港首位大运会

游泳金牌得主）一样成为世界级选手。”香

港南华体育会的德国籍教练迈克也夸赞

道：“她12岁跟着我练，作为学生运动员，

既能保持优异成绩，又能坚持大量集训，

还多次打破同龄组别纪录，太难得！”

真正让何诗蓓看清自己离不开游泳

的，是两次被迫停下的时刻。第一次是

2018年雅加达亚运会，她因脚伤不得不退

赛，“直到恢复训练时才明白，自己有多爱

游泳。”第二次是新冠疫情期间，她正在美

国密歇根大学读书，学校泳池暂停开放，多

年的游泳习惯骤然中断。“专业运动员都知

道，只要3天不游泳，就会失去‘水感’。”为

了保持状态，何诗蓓只能去离家较远的冰

冷的湖泊里继续游泳，水温大概只有10℃，

每次练完赶回学校时，头发都冻得冰冷。

何诗蓓的大学同学见过她极度自律

的一面。为了游泳，她主动放弃了丰富多

彩的校园生活。她给自己制定了一份日

程表，严格执行——每天清晨5点准时起

床训练，从不让任何事打乱计划，3小时训

练结束后回教室上课，下课后又立刻扎进

泳池，还能坚持每晚11点准时睡觉。

“游泳算是一项热门运动，竞争相当

激烈，而且运动员生涯总有起起伏伏，不

能每次都发挥最好的状态，有些人可能几

个月没有进步，有些甚至是好几年都看不

到收获，重点是对自己要有信心，要做好

随时上场的准备。”何诗蓓说。

“诗蓓效应”

“做好随时上场的准备”
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何诗蓓获得十五运会女子200米自由泳决赛金牌（光明日报）

混血泳坛女“飞鱼”：我始终代表中国香港
“我以前从来没有试过在5分钟内参加两场比赛！”说这句话时，何诗蓓

刚结束两场决赛，语气里满是兴奋。11月17日晚，她在第十五届全运会女

子50米蛙泳和50米自由泳决赛中收获两枚铜牌，而这两场比赛只隔了不到

5分钟。这已经不是她第一次在本届全运会上惊艳众人。

就在几天前，同样是在深圳大运中心游泳馆，何诗蓓拿下了自己的首枚

全运会金牌——女子200米自由泳冠军。这也是香港队在全运会游泳项目上的

历史首金。她在赛后表示：“我非常开心能为香港队拿到金牌，也很兴奋。”而这

只是个开始。11月15日，她再次站上最高领奖台，在女子100米自由泳决赛

中以52.89秒的成绩强势夺冠。

不了解何诗蓓的人，第一次见到她难免心生一连串疑问。她长着一张偏西方的

脸，一开口却能讲出流利标准的粤语；切换到英语时，又会带着几分爱尔兰口音。

赛场上的拼搏让何诗蓓收获了诸多关注，但她经常被问到的不是如何提

高游泳技术，而是如何克服大赛紧张情绪，因为她是美国密歇根大学心理学专

业的毕业生。

何诗蓓身上交织着太多跨界的印记，从混血身份到双语能力，从心理学

学霸到泳池“女飞鱼”，这些标签让她天然充满了故事感。

2016年里约奥运会，女子200米自

由泳半决赛现场，当主持人向现场观众

介绍何诗蓓时，她整个人被紧张情绪包

裹着，脸色苍白，只能勉强挤出一丝羞涩

的微笑。

“我第一次参加奥运会时只有 18

岁，进入游泳馆时非常紧张。如果有机

会看一下回放，你会发现当时我的表情

完全空白。”何诗蓓后来回忆道，“那是我

第一次经历这种场面，那可是奥运会半

决赛，最终我没有发挥出应有的水平。”

此前的何诗蓓一直专注于水下技术和速

度，但里约奥运会的经历让她意识到，要

成为更好的游泳运动员，还需要关注泳

池外的心态调整。

从里约回到香港，何诗蓓在左肩上

文了五环文身。至今，观众仍能在挤满

选手的泳池边，通过这个文身迅速认出

她。她想用这个文身提醒自己：既要关

注目标，也要重视过程。“我特意文在肩

膀上——转头向后时能看到它，代表我

为成功付出的所有努力；面朝前方时看

不到，说明不管过去有多少成就，都不该

阻碍我向前，为下一个目标继续努力。”

随着知名度的不断提升，在保持巅

峰竞技状态和享受比赛乐趣之间，何诗

蓓显然找到了平衡。她将比赛视为一次

美好的旅程，会在赛前做个美甲，“感觉

像换了一副战斗格，斗志高昂。”东京奥

运会时，她还特地定制了一枚五环戒指，

“你看，比赛不总是为了最终结果，只要

享受过程、完全沉浸其中就好。”

2024年巴黎奥运会上，同样是女子

200米自由泳半决赛，何诗蓓以从容自

信的状态亮相，一路微笑挥手走向泳

池。那次比赛，她拿到了两枚铜牌，加上

2021年在东京奥运会收获的两枚银牌，

她成为中国香港队获得奥运奖牌数最多

的选手之一。

2024年10月31日，游泳世界杯新加

坡站的赛事开始。正值万圣节，也是何诗

蓓的生日，她给自己打造了一套大熊猫造

型，一出场便引来现场观众的一片欢呼

声。那天，她在（短池）50米自由泳比赛中

摘得一枚铜牌，世界泳联授予她“地球上

游得最快的熊猫”的称号。也许是放松的

奇效，第二天，她在女子200米自由泳比赛

中顺利摘得金牌，将泳帽换成了“皇冠”。

肩膀上的五环


