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俱乐部想培养
更多攀岩人才

亚冬会的风从哈尔滨吹到了上海

“冷”冰雪释放“热”活力
本版撰稿 本报记者 李一平

2月 7日亚洲冬季运动会（亚冬
会）在哈尔滨盛大开幕，而这股冰雪运
动的火热之风，也吹向了上海这座南
方城市。冰雪消费新场景不断被“解
锁”，“冷”冰雪持续释放“热”活力。

位于普陀区桃浦中央绿地下方、
总建筑面积超过2.7万平方米的普陀
冰上运动中心，作为中心城区唯一按
照奥林匹克标准打造的冰面设施，最
近成为了市民体验冰雪运动的热门去
处。无论是初学者还是资深爱好者，
人们纷纷踏上冰面，感受冰雪运动的
独特魅力。

工作日下午，冰上运动中心里依
然人气满满，学习基础滑冰、花样滑冰
和冰球的学员络绎不绝。1800平方
米的真冰冰场，拥有国际先进的制冰
设备和冰场控制系统。冰场被分为左
右两块区域，一侧用于滑冰培训，另一
侧则成为冰球运动基地。

“以前总觉得冰上运动离我们很
远，但现在有了这么好的场地，感觉自
己也能够参与到这项运动中来。”一位
带着孩子来滑冰的母亲张女士说道。
今年寒假期间，冰上运动中心推出了
750元体验五次课程的优惠活动，吸
引了众多从未接触过冰雪运动的学生
群体前来尝试。教练团队由专业运动
员组成，为学员提供系统的指导和训
练。

昨天是初中生唐维嘉的最后一次
滑冰课程。他告诉记者，今年寒假开
始学习滑冰，经过一个多月的入门训
练，现在他已经可以在冰场上游刃有
余地实现弯道滑行和刹停。另一位家
长陈先生表示，现在孩子们对各类冰
上运动的兴趣很浓厚，或许是受到了
冬奥会、亚冬会的影响。同时，家长也
越来越重视对孩子体育素养的培养，

“给孩子增加些运动量，对身体健康有
益。”

除了向大众推广冰上运动项目，
每周，冰上运动中心还组织承办一至
两场冰上运动专业赛事和活动，并计
划逐步开展普陀青少年“人人上冰”计
划，为普陀、为上海选拔优秀的冰上项
目后备人才。

在徐汇，由“乐滑之梦”和西岸梦
中心联手打造的冰上乐园火速出圈。
周末的冰场人气爆棚，高峰时需要等
半小时甚至一小时。“一个有趣的、颜
值够高的冰场，对于来繁华商圈过周
末的年轻人和亲子家庭来说非常有吸
引力，这让人们在滨水生活方式中，多
了几分体育元素。”北京乐滑之梦体育
文化发展有限公司创始人赵怡告诉记

者。
网络社交平台的发展也助推了室

外季节冰场的火爆，在小红书上，用户
可以同时看到美国洛克菲勒广场的冰
场，也可以看到上海西岸霓虹闪烁的
冰雪世界——寻找身边的氛围感，成
为不少人来这里的目的。赵怡透露，
在西岸，每天通过社交媒体按图索骥
而来的顾客络绎不绝。

J和豹豹是两位当时刚放寒假的
女大学生，相约一起到徐汇滨江。走
着走着，她们在西岸梦中心商场中庭
看到了这处冰场，于是就买了票，进来
玩一会。第一次滑冰，难免手忙脚乱，
摔了几下之后，两个女孩已累得满头

大汗，刚享过美食的她们表示，运动之
后还能再满足自己饱一下口腹。

“排队，持续排队。”这是“乐滑之
梦”在长风大悦城第一年的盛况，赵怡
至今记忆犹新，“大家对建在商场内的
冰场很感兴趣，特别是在上海，真冰场
还是很少见。”户外真冰场的趣味性
强，加上现场互动和飘雪等特效，配以
周边景观和夜晚灯光，吸引了不少崇
尚自然、爱好“尝鲜”的上海市民，哪怕
路途再远也要去打卡。

冰雪运动的推广离不开体教融合
和冰雪运动基础教育。在上海飞扬冰
上运动中心，大年初四就有10位教练
员带领着50多位学员，在短道速滑、

花样滑冰、冰球场地挥洒汗水。上海
星扬体育文化发展有限公司运营总监
马常宇表示：“2024年飞扬冰上运动
中心积极推进体教融合进校园，在上
海市11所中小学校（含国际部）实施了
体教融合冰上运动进校园项目，覆盖
学生超25000人次；还惠及一所辅读
学校（飞扬公益关爱特殊儿童项目）的
约700人次。”

上海市冰雪运动协会会长苏清明
表示，近年来，上海参与冰雪运动人数
增长迅速：2018年有60多万人次参与
滑冰滑雪，2021年达280万人次，2024
年已经上升到452万人次。

什么是“节后综合征”？很多人在
春节过后会出现一系列心理和身体上
的不适症状，如精神疲劳、情绪低落、
注意力不集中、失眠或嗜睡、消化不
良、头痛、胃肠不适等，从而影响工作
和生活，这就是“节后综合征”。这通
常是因为假期的生活作息与饮食运动
和节后相差太多导致。

如果你出现下面几种表现，就需
要引起注意了。睡眠紊乱。假日期
间，身体缺乏充足的休息，人体生物钟
被打乱，睡眠紊乱就会找上门；手机沉
溺。假期中长时间刷手机，不仅会过
度依赖手机，还会因长期低头或久坐，
引发头疼、颈痛、腰背痛等不适；疲劳
焦虑。节后可能会出现抑郁、烦闷等
心理问题，还会出现注意力不集中、精
神紧张、疲乏无力等情况；肠胃紊乱。
假日里大吃大喝过后，有人可能会出
现胃负担重、消化不良，导致腹胀、腹
痛、恶心、腹泻等。

从医学角度来讲，“节后综合征”
并不是严格意义上的病症。如何调整

才能元气满满地投入到节后的工作
中？此时应当将注意力转向身体的养
护与恢复，通过调整饮食和运动，更好
地预防节后综合征。

假期中，大鱼大肉和油炸食品成
为餐桌上的常客。假期结束是时候让
肠胃也享受一下“假期”了。蔬菜、水
果以及全谷类食物，它们不仅口味清
淡、易于消化，还能为身体提供丰富的
维生素和矿物质，有助于身体恢复平
衡。燕麦、糙米、豆类、蔬菜和水果等
富含膳食纤维的食物，能够促进肠道
蠕动，让人们感受到轻松与自在。

此外，还应增加蛋白质、水分的摄
入。蛋白质是人体修复的重要营养
素，瘦肉、禽类和鱼虾类食物以及蛋
类、大豆类和奶制品等食物，都是优质
的蛋白质来源；充足的水分摄入有助
于维持身体的正常代谢和排毒功能，
也可以适量饮用淡茶或汤类饮品。

除了进行饮食调整外，保持适量
的运动也可以提升身体活力，减少疲
劳感。想要缓解“节后综合征”，还可

以通过以下几种运动和健身方法来调
整身体状态。

首先，有氧运动能够提高心肺功
能，促进血液循环，帮助身体更快地恢
复活力。推荐快走或慢跑、骑自行车
或游泳。要根据自己的身体情况，合
理选择运动的方式和强度，不要一开
始就进行高强度的有氧运动。同时，
运动前要做好热身，避免受伤。

其次，通过力量训练能够增强肌
肉力量和耐力，提高基础代谢率，有助
于控制体重。推荐哑铃训练、自重训
练等。这类运动大多需要有运动基
础，或者有专业人士的指导。同时，力
量训练要循序渐进，不要急于求成。
在运动过程中注意动作的正确性，避
免受伤。此外要注意拉伸、伸展运动，
常见的伸展运动包括拉伸和瑜伽，可
以放松全身肌肉，缓解身体的紧张感，
提高身体的柔韧性。需注意，伸展运
动要缓慢进行，不要用力过猛。其中，
瑜伽的动作要根据自己的身体状况选
择，谨慎选择高难度动作。

保持锻炼远离“节后综合征”告别春节假期你有没有不想上班、不想上学、不想起
床？从“假期模式”切换到“工作模式”还不太适应？“节后
综合征”悄然而至，又要如何调整？

近年来，上海参与冰雪运
动人数增长迅速：2018年有60
多万人次参与滑冰滑雪，2021
年达 280万人次，2024年已经
上升到452万人次。


