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开发区运动会
以脚步踏响滨江活力

6月 13日，2026年上海大众体育
季“邮储银行杯”第七届上海市开发
区运动会开幕式暨2026上海企业家
滨江健步行在浦东新区世博庆典广
场盛大启幕。本次活动汇聚漕河泾
开发区、金桥开发区、临港产业园等
来自全市 41 个开发区（园区）的市、
区两级企联以及多个在沪商会企业
代表共计余 2500 余名参与者，以体
育为桥梁，展现沪上企业家昂扬风
貌，持续深化全民健身理念，推动体
育、产业、商贸深度融合发展。

奥运跳水冠军吴敏霞作为赛事领
走嘉宾来到活动现场，与由市、区两级
企联代表组成的领走嘉宾团共同为赛
事领走。

本次活动选址世博滨江，全程约10
公里，路线串联世博公园、后滩公园等
滨江地标，参与者沿着滨江健步道前
行，亲身感受上海从“工业锈带”蝶变
为“滨江秀带”的城市蜕变，领略上海
优越的城市生态与一流营商环境。

2026YONEX 王者之志
羽毛球巡回赛上海站落幕
1400名选手齐聚浦东

2026YONEX 王者之志羽毛球巡
回赛上海“博宽体育杯”，于6月6日
至7日在上海浦东博宽羽毛球馆正式
圆满结束。作为国内极具影响力的民
间羽毛球赛事IP，本次上海站赛事吸
引了1400名羽毛球爱好者报名参赛，
赛事规模再创新高。

本次赛事共设置成人单打、成人
双打、青少年单打三大类别，细分20
个竞赛组别，实现了全年龄段、全水平
段的覆盖，为不同层级的羽毛球爱好
者搭建了专业的竞技交流平台。赛事
期间，除了紧张激烈的正式竞赛，还设
置人气评选、嘉宾互动等丰富环节，全
方位展现羽毛球运动的魅力，推动上
海地区全民健身事业的发展。

本报记者 丁荣

申城六月繁花似锦，2026年上海
市“阳光家园”融合活动以“阳光融合
快乐你我”为核心理念，依托匹克球特
色体育运动，组织500名“阳光之家”
学员开展10场融合活动。

本次活动由上海市残疾人就业服
务中心主办，上海爱和恩体育俱乐部
携手上海市网球协会、上海久事体育
旗忠网球中心联袂打造。活动立足特
殊群体需求，以体育运动为载体打通
社会融合新路径。对“阳光之家”学员
而言，匹克球趣味运动不仅是运动体
验，而是实现自我成长的课堂。他们
走出家门，通过参加体育运动，学习特
奥知识，提升自信心和行动力，在沟通

配合中学会合作，分享快乐。
为提高“阳光之家”管理服务水

平，活动配套开展10期培训，培训由
华东师范大学专家授课，开展残疾
人心理咨询与沟通技巧专题培训，
280 名“阳光之家”管理服务人员参
加。

本次“阳光家园”融合活动是推动
残疾人平等参与社会文体生活的务实
举措，残健融合，体育搭桥，携手同行，
助力共享。本次活动不仅丰富了残疾
人的精神文化生活，更搭建了残疾人
相互交流的平台，实践了残健融合的
社会行动。随着系列活动的开展，体
育赋能特殊群体发展的种子将持续生
根发芽，让平等融合的阳光洒满申城
的每个角落。

本报记者 章丽倩

四年之约，绿茵启航。作为全球
影响力最大的单项体育盛会，足球世
界杯的每一次开赛都会掀起全球性的
观赛热潮。不过，国内的广大球迷该
如何顶着时差来完成这场四年之约
呢？覆盖了作息、运动计划、饮食结构
等多个方面的“绿茵生物钟”可得调调
好。

美加墨足球世界杯的赛程横跨
39天，较往届的持续时间更长。虽说
七成左右的赛事对国内球迷相对友
好，集中在北京时间上午时段，但还是
有约三成的焦点对决是被安排在了国
内的熬夜时段，所以——做好“绿茵生
物钟”计划就更显重要。

睡眠不足容易导致体能下滑、肌
肉恢复受阻，会增加运动时肌肉拉伤、
心律失常的风险，同时还会造成免疫
力下降、精神状态萎靡等情况。针对
确实想要观看世界杯凌晨场次的球
迷，专家给出低损伤作息调节方案，摒
弃极端通宵模式，推行“储能+修复”双
向作息机制。

具体来说，观赛前一日晚间提前
两三个小时入睡，日间新增30至 60
分钟午休，提前储备体能；若深夜起床
观赛，那最好有“止于赛事”的自律，赛
后不要再继续刷赛事集锦、社交热议

内容，避免大脑持续亢奋，影响之后进
入睡眠状态。同时，球迷也要尽可能
避免昼夜颠倒，白天可以补觉，但补觉
时长最好控制在两小时以内，以防打
乱固有生物钟。

除了睡眠时间，不少球迷的运动
习惯也很可能在世界杯期间受到影
响，如运动计划中断、久坐不动等都属
于常见情况。结合这类球迷的情况，
专业人士建议赛事期间实行轻量化、
碎片化运动模式。

比如，保留基础运动习惯，将原本
90分钟以上的高强度训练，缩减至40
至60分钟，优先选择慢跑、徒手力量
训练等低负荷项目。同时，避开熬夜
当日进行大对抗、大重量方面的训
练。其次，有些补丁在观赛过程中就
能及时打上：每30分钟起身活动5分
钟，完成肩颈拉伸、深蹲、原地踏步等
简单动作，缓解久坐带来的血液循环
不畅、颈椎腰椎劳损。此外，可利用赛
事中场休息时段，开展短时动态训练，
兼顾运动需求与观赛体验。即便是在
保持坐姿、观看比赛时，球迷们也可以
做些踮脚、转脚踝、坐姿卷腹等碎片化
动作来活动身体。

特别需要注意的一点是，在熬夜
看完球后的当天，更要避免高强度训
练，慢走、瑜伽、简单拉伸等轻运动才
是比较适合的选择。

看得尽兴，也要吃喝得尽兴，这
是许许多多球迷都会在世界杯期间
犯的通病，但——啤酒、烧烤、油炸零
食的观赛组合真的不健康。早有相
关临床数据显示，熬夜状态下人体肝
脏代谢、肠胃消化能力大幅下降，高
脂、高油、高酒精类食物，会升高血液
黏稠度，加重脏器负担，叠加熬夜伤
害后，血栓、肠胃炎发病风险显著增
加，这也是运动人群易忽视的健康隐
患。

在这么多年的世界杯观赛过程
中，其实健康饮食调整建议早已被有
关方面整理了出来。正餐遵循七分
饱、清淡化原则，减少重油重盐菜品摄
入；观赛夜宵摒弃烧烤、炸鸡、冰镇酒
水，替换为原味坚果、无糖酸奶、新鲜
果蔬、全麦面包等易消化食材。日常
补水以温水、淡茶水为主，每日饮水量
不低于 2000 毫升，严禁大量饮用冰
饮、烈酒与高糖碳酸饮料。同时，球迷
需控制加餐频次，仅深夜观赛时少量
补充能量，杜绝暴饮暴食。

除此之外，情绪波动同样影响身
体健康。足球赛事胜负带来的狂喜、
焦虑、失落等极端情绪，会刺激交感神
经兴奋，引发血压骤升、心跳加速。专
家提醒，球迷需理性看待赛事胜负，避
免过度情绪化，观赛时保持平和心态，
减少赛后情绪内耗。

世界杯期间调好“绿茵生物钟”
观赛同时也要维护健康

2026年上海市“阳光家园”融合活动举行

阳光融合 快乐你我

本届世界杯有不少比赛在上午时段，可以边吃早餐边看球

本报记者 丁荣

6月13日至14日，2026国际板式
网球巡回赛上海站在上海杨浦IPC江
湾国际板式网球中心举行。本次比赛
共吸引了来自世界各地的168名选手
齐聚上海杨浦江湾体育场，以球会
友。赛场之上是激烈竞技，赛场之下
则是秀场与派对——这场赛事正在重
新定义板式网球的边界。

本次比赛的168名参赛选手中有
140名来自国外，因此也吸引了大量
不同国籍、生活和工作在上海的国际
友人前来观赛。比赛票房十分火爆，
比赛期间每天270个座位，每一场均
座无虚席。

为服务好参赛选手和观众，杨浦
区体育局与赛事承办方帕德尔携手杨
浦商贸，开展了文商旅体展的深度联

动。专门为赛事打造的联名吉祥物
“阳仔”（杨浦区谐音）在现场大卖，
400 多个成品被抢购一空，供不应
求。许多外国选手十分喜爱这个吉祥
物，纷纷挂在包上。未来，上海“阳仔”
将伴随他们回到各自国家和地区，甚
至征战各国的板式网球赛事。

赛场门口还精心布置了市集，咖
啡、啤酒、饮料、美食一应俱全，还有围
绕本次赛事主KV设计的山水Padel
系列文创周边，让参赛选手和观众在
比赛之余尽情社交、“喝酒吃肉”。

据上海市网球协会副会长薛磊介
绍，板式网球最早在 2019 年来到上
海，此前一直是零星式发展，近年来在
江湾体育场得到了大发展。“这里不仅
有球场，还通过运动社群的方式进行
推广，可以说杨浦区江湾体育场已经
成为申城板式网球的集聚区。”

这场板式网球赛让老外扎堆消费

吉祥物脱销 赛后成派对


