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“节后综合征”如何不治而愈

感受新景致感受新景致 先出发再找状态先出发再找状态
专题撰稿 本报记者 章丽倩

每逢长假心欢喜，节后却要“苦哈
哈”？近年来，“节后综合征”早已声名
远播，每到长假后时段必定登场。那
么，如何才能尽快摆脱它的影响呢？
科学运动和一系列的健康生活细节就
是不错的选择。

近日，常在上海徐汇西岸活动的
路跑爱好者赵然发现，位于星美术馆
附近的那块区域“上新”了。鲜亮明媚
的色块攀上了美术馆的屋顶，现场还
新添了不少既有艺术感也有运动感的
布置。自10月9日至15日，覆盖了跑
步、瑜伽等项目的60余节免费课程在
那里开展，就是希望能在运动与艺术
相辅相成的氛围中，让更多人“一起好
状态”。

10月9日是国庆长假后的第一个
工作日，不过因为用了半天调休，听进
朋友推荐的路跑爱好者赵然还是在下
午时段偶得半日闲。他来到星美术馆
这儿，既感受了上新后的徐汇西岸新
景致，也去体验了“好状态趣动场”。

“我老家不在上海，但在这里学习、生
活了十来年后，我发觉自己越来越喜
欢这座城市。尽管这里可能有不小的
竞争压力，但同时也总有各式各样的
创意和活动，好好利用的话，是可以帮
助自己更好平衡和再出发的。”

而除了像上文中的这位朋友到
“艺术+运动”的氛围中自我调适外，记
者还有更多的建议也可以跟大家参
考。

适当的体育锻炼能提高专注力与
睡眠质量，能帮助大家在长假后更快、
更好地唤醒自己。慢跑半小时、10分
钟瑜伽、游泳等有氧运动都是不错的
选择，除此之外，散散步、晒晒太阳等
方式也值得推荐。当然，不同年龄的
人群也有不同的节后恢复锻炼建议。

如果你是工作强度比较大的上班
族，建议每天进行30分钟以上的有氧
运动。强度无需高，保持在中低强度
即可（即可以边运动边说话，但开口唱
歌的话就会有断续）。忙碌的时候，可
以用小运动量来维持锻炼，以求不影
响正常生活为宜，待得空时则可考虑
加量，比如呼朋唤友去踢上一场球，给
身体加入一些良性刺激。

而对年轻且业余时间比较充裕的
人来说，则可以对大运动量的锻炼适
度地加码，以每周两到三次为宜。

年长者进行体育锻炼时需要兼顾
到更多细节。快步走是各运动选择中
最“放之四海而皆准”的一项，对因年
龄增长而膝盖磨损或明显肥胖者来
说，快步走更能有助于保护他们的膝
关节。此外，游泳、骑自行车等也都可
依照个人情况，选择性采纳。

长假期间，有多少人能经受住懒
觉的诱惑，又有多少人能如平日般乖
乖地按点睡觉？不过，如今假期已走
远，重新“结算”成了眼前事，它表现在
人们身上的直接反应可能是——开工
了，白天不精神，晚上睡不着。

所以，不少人克服“节后综合征”
的第一步，很可能都得是积极调整生
物钟。受上下班、上下学时间的硬性
影响，哪怕长假期间再“放肆”，节后大
伙儿的生物钟都会调整过来，区别就
在于快或慢。而调整得越快，就越有
利于人们回归到正常生活节奏。

对平日睡眠质量不算高且入睡铺
垫时间较长的人来说，他们更需要从
自身实际出发，来决定是否要在节后
恢复阶段进行夜间锻炼。运动锻炼
后，不同的人会有不同的身体反应，有
些人运动后容易困乏，有助于之后的
睡眠，但还是相当一部分人，他们在运
动后身体的兴奋度会明显提升，如果
从运动完毕到入睡前没有留出充足缓
冲的话，夜间锻炼反而会影响到他们
的入睡。如果是后一种情况的话，那
夜间锻炼就不是一个好选择了。

节后重启
生物钟成关键项

本报记者 丁荣

10月 6日至8日，2025上海城市
业余联赛上海市光感射击公开赛第一
站在东方渔人码头火热开赛。正值国
庆假期，来自全市的射击爱好者齐聚
一堂，共同开启这场全民参与的射击
盛宴。

赛事亮点纷呈，其中最引人注目
的是其广泛的年龄覆盖范围。从5岁
的小朋友到百岁长者，只要心怀射击
梦想，均可报名参赛。在赛制设计上，
本次比赛采用了“排名赛+积分赛”的
双轨赛制。每场分站赛各项目前八名
选手将直接获得总决赛席位，同时各
项目还设有独立积分榜，总积分排名
前两位且未晋级的选手将直通总决

赛。此外，每个项目均有30个名额晋
级总决赛，包括24席来自分站赛排
名、2席来自积分榜以及4席外卡选
手。这样的赛制设计，为不同风格的
选手提供了更多的晋级机会。

为了满足不同水平选手的需求，
赛事还特设了新手友好项目和老将专
场。新手可以通过光感步枪坐姿三点
支撑、站姿单点支撑及手枪单点支撑
等项目快速上手，而老将则可以在
U100步枪卧射、O17步枪立射、光感手
枪等项目中再现风采。

现场还提供了随到随打名额（名
额有限，需现场等待），并设有路人王
比赛。在训练区，选手们可以挑战自
己坐姿的最好成绩，最终成绩最高的
路人王将在总决赛进行颁奖。

本报记者 丁荣

11月 15日-18日，2025年世界无
人机足球锦标赛将在上海体育馆迎来
全球首秀，来自全球17个国家和地区
的40余支顶尖队伍齐聚申城，为象征
最高荣誉的“空中大力神杯”展开角
逐。

2025年世界无人机足球锦标赛
作为国际航空运动联合会（FAI）官方
认证的A类赛事，是上海时隔31年再
次承办国际航联旗下的单项最高级别
赛事。该运动巧妙地将无人机技术与

传统足球运动相结合，参赛者通过操
控经过特殊设计的无人机，以实时
5V5或3V3团队对抗赛的形式展示航
空模型的精确飞行，以及体育竞技中
的团队精神和配合战术，是一项极具
时尚感和观赏性的体育项目。

在项目设置上，此次世锦赛设
有 F9A-A 和 F9A-B 两个组别。届
时，将有来自中国、韩国、日本、法国
等四大洲共 17 个国家和地区的 40
余支顶尖队伍参与争夺，作为东道
主中国队将在两个组别中各派出两
支队伍参赛。

本报记者 丁荣

10月9日，2025年中国国际帆板
大师赛新闻发布会在上海棋院举行。
发布会透露，大赛将于11月13日至17
日在上海市青浦区金泽镇元荡湖扬
帆。

规格提升
纳入奥运积分赛事体系

赛事自2018年创办以来，迄今已
成功举办六届。历经六届打磨，本届
比赛正式被世界帆船联合会批准为奥
运级别积分50赛事并在其年度赛历
上发布，赛事规格进一步提升。

本年度赛事设有专业组、大师组
和业余组三个组别。专业组由现役国
内外高水平运动员组成。中国国家帆
板队及全国锦标赛的精英选手，包括
黄敬业、卢云秀等历届奥运参赛选手
都将悉数亮相。国外运动员中，来自

法国、意大利、日本、韩国等国家的多
位高水平运动员已确认参赛，其中包
括男子专业组上届冠军 Fabien Pi-
anazza。国际顶级选手们将共同在
青浦的绿水青山间，演绎一场驭风驾
浪的帆板盛宴。

水域升级
赛事奖牌动静合一

本届赛事将在青浦区大观园内的
元荡湖举行。相较往届，这里水域更
加开阔，风力条件更佳，将为参赛选手
提供更完备的竞赛条件。同时，今年
比赛航线也改为障碍滑，相比于传统
绕标航线，障碍滑能够让观众直观地
看到选手实时动态排名，大幅提升赛
事观赏性。

赛事奖牌也在发布会上同时揭
晓。设计以“驭风破浪，动静合一”为
核心创意，旨在超越传统奖牌的静态
属性，打造一枚承载着帆板运动灵魂、

可与获奖者互动共鸣的珍贵纪念。奖
牌四周奔涌环绕的浪花，与中央的帆
板主体遥相呼应。旋转的帆板瞬间将
比赛的动态场景凝固于方寸之间。

助力乡村振兴
文旅商体展融合发展

体育赛事的影响力不仅局限于赛
事本身。通过“体育+旅游”的模式，赛
事将充分发挥其影响力，设计独特的

“跟着赛事去旅游”路线，吸引观众前
往赛场周边游览。同时，赛事将与区
域内非物质文化遗产和特色产品相联
动，采用展示体验、现场直播销售等多
种形式，促进乡村经济的发展。

赛事期间，组委会还将精心组织选
手参观金泽古镇、大观园及方厅水院等
特色景点，依托古镇风貌、乡村风情、生
态园区等独特资源，让参赛者与游客在
体验水上运动激情的同时，也能深度感
受中国特色乡村的独特韵味。

首次纳入奥运级别积分赛首次纳入奥运级别积分赛

2025上海光感射击公开赛启幕

打造全民参与赛事舞台

2025年世界无人机足球锦标赛定档11月

“空中大力神杯”展开角逐

2025年中国国际
帆板大师赛11月开赛


