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夏季游泳热度爆棚
益处虽多也要科学运动

近期天气炎热，游泳成为不少人消暑健
身的首选。网上常有说法称游泳是项“完美
运动”，既能锻炼全身又对关节友好，但宁波
市第六医院关节、运动医学中心副主任兼运
动医学病区副主任李明提醒，游泳虽益处多
多，若动作不当或运动过量，也可能引发多种
运动损伤，其中肩关节损伤最为常见。

游泳爱好者突遭肩袖断裂
痛到整晚睡不着觉

54岁的张先生（化名）是位有10年泳龄
的游泳爱好者，每年夏天都会增加游泳频次
和时长。但最近两三周，他发现肩膀在摆臂
时疼痛难忍，游不了多远就疼得停下，到了晚
上更是疼得无法入睡，连抬手臂这样的日常
动作都难以完成。

来到宁波市第六医院就诊时，李明医生
检查发现，张先生主动抬臂后会突然无力下
垂，存在明显的力弱症状。进一步的核磁共
振检查显示，其肩袖肌腱的冈上肌部分完全
断裂，且肩峰处有明显的骨质增生。

张先生很困惑，明明没受过外伤，而且常
年都在游泳，怎么会这么严重？李明解释，张
先生虽有10年泳龄，但属于“野路子”自学泳
姿，从未接受过专业教练指导，游泳姿势存在
偏差；而且每到夏天就大幅增加运动量，每周
游泳3次，每次1小时-2小时，过量运动叠加
不标准动作，导致肩峰与肩袖组织反复摩擦，
最终引发骨刺增生和肌腱断裂。

随后，张先生接受了微创日间手术：医生
通过小切口磨平肩峰骨刺，同时修补断裂的
肩袖肌腱，24小时内便完成入院、手术与出
院。术后，他按照医生制定的康复方案，在两
周、六周、三个月三个时间点逐步恢复锻炼，
帮助肩关节功能逐步回归正常。

游泳并非“零损伤”
下水前要做好这几点

李明指出，游泳并非完全“零损伤”，其对
肩关节的压力尤其值得关注。除了肩峰撞
击、肩袖损伤，肌腱炎也是常见问题；而蛙泳
因腿部动作特点，还可能对膝关节造成影响。

为何游泳易伤肩？李明解释，除蛙泳外，
自由泳、蝶泳、仰泳等均需肩关节进行“过顶
运动”，即肩关节活动超过头部平面，若动作
不标准，极易引发关节撞击与摩擦。比如划
水时手部过身体中轴线、入水时肘部先于手
部，都可能增加肩关节损伤风险。

预防游泳损伤，李明强调以下几点：首
先，务必在专业教练指导下学习标准泳姿，避
免“野路子”动作习惯；其次，游泳前需充分热
身，激活神经肌肉系统，尤其活动肩关节，减
少肌腱拉伤风险；再者，运动需量力而行，避
免突然增加游泳时长或频次，像张先生这样

“夏天猛加量”的做法很容易诱发损伤；最后，
若本身有肩关节基础疾病，如肩峰撞击，需在
医生指导下调整泳姿；若出现持续疼痛，尤其
是夜间静息痛、活动受限等症状时，应在两周
内及时就医，避免延误治疗。

李明表示，游泳作为一项对关节压力小
的有氧运动，确实适合各年龄段人群，但“科
学运动”才是享受其益处的前提。

记者 任诗妤 通讯员 赵蔚

李师傅是土生土长的宁波
人，今年60多岁了，他说自己
做这一行并不是经济上的原
因，而是热爱这份工作，还有就
是闲不住，虽然辛苦，但在公园
里上班也是一种享受，能赚一
份工资，还能锻炼身体。

记者采访时是当天上午，
气温超过40℃，一丝风也没
有，好像蒸笼一样。只见晒得
皮肤黝黑、满头大汗、衣服已
经湿透的李师傅将水管对准
旁边的花草一阵“输出”，纯白
色水柱的下边，忽然幻化出一
道彩虹，看起来十分惊艳，连
路过的游客都说：“太惊奇了，
平生第一次见！”

“主要是天气太热了，水
喷出去再加上光的折射，自然
就形成了彩虹。”负责鄞州公
园二期绿化养护的宁波市天
莱园林建设工程有限公司项
目部经理李洋波说。

前段时间，当宁波
市民黄女士在线上抢
到最后一张黔东南肇
兴侗寨的民宿订单时，
她或许没意识到，自己
正参与着2025年暑期
旅游市场最显著的变
革。相比 2024 年 暑
期，热门旅游城市仍集
中在北京、上海、成都
等传统大城市。美团
《2025 暑期热点及趋
势报告》显示，今年 7
月以来，“酒店住宿”搜
索量同比增长 48%，
“机 票”搜 索 量 激 增
99%，传统观光游加速
向深度体验游转型，亲
水游、小众目的地共同
构成了今年暑期旅游
市场的重要支柱。

“冷资源”变成“热经济”
小众目的地“破圈”

在贵州黔东南苗族侗族自治
州的高过河漂流点，00后宁波游
客王琳记录下浪花飞溅的瞬间。

“刷短视频看到这里的清水江，水
是碧绿色的，立刻就买了从宁波
飞来的机票。”她的旅行清单里不
仅有漂流，还包括榕江村超比赛、
肇兴侗寨蜡染体验和镇远古镇夜
游，“传统热门景点人太多，这种
能接触当地文化的小众地方更对
胃口。”

美团数据显示，黔东南在“小
众避暑目的地增速排行榜”上位
居榜首，文旅热度同比增长
197%。这种增长与2024年形成
鲜明对比。去年暑期，热门旅游
目的地仍以传统大城市和热门景
区为主，小众目的地的增速远低
于今年。2024年榕江村超虽已
引发关注，但当时“榕江村超酒店
民宿”搜索量同比上涨幅度远不
及今年7月下旬超500%的涨幅，
今年当地文旅部门顺势推出“村
超+苗寨+漂流”的组合线路，让
短期流量转化为持续消费。

同样表现抢眼的还有湖北神
农架、青海西宁等目的地。宁波
游客张女士在朋友圈分享了她在
神农架的避暑经历：“白天在神农
顶看云海，傍晚去天生桥听瀑布，
晚上住森林木屋，温度只有
22℃，根本不用开空调。”这种

“逃离城市热岛”的需求，推动神
农架暑期酒店预订量同比增长
289%，其中80%的游客选择停
留3天以上。而去年暑期，神农
架酒店预订量的同比增幅在
150%左右，今年增长幅度进一
步加大，反映出游客对这类小众
避暑地的偏爱愈发强烈。

高温催热“玩水经济”
清凉消费成刚需

“这个暑假有点热，我们就在
周边省份选择了看着凉快、可以
玩水的地方玩了几天！”刚带娃从
郑州水上乐园归来的李先生告诉
记者。记者了解到，7月高温期
间，郑州水上乐园日均接待游客
超1万人次，周末高峰期接近2万
人次，门票销售量较2024年同期
增长30%以上，门票收入环比增
长超50%。

“往年暑假带孩子去海边，今
年发现周边漂流更有意思。”宁波
市民陈先生的选择颇具代表性，
他在7月中旬带着家人体验了东
钱湖镇城杨村的亭溪漂流，“从宁
波市区开车一个小时不到就能
到，全程2.8公里的漂流既有刺激
段，也有平缓的戏水区，人均消费
不到200元，性价比很高。”亭溪漂
流景区相关负责人介绍，自暑期
前开放漂流项目，一个多月以来
已吸引2万多名游客，成为了本地
网络热门亲水景点。

这些现象背后，是全国范围
内亲水游市场热度的井喷式增
长。报告数据显示，7月以来“水
上乐园”搜索量环比增长176%，

“漂流”搜索量增幅更是高达
247%。相比去年同期，今年亲水
游搜索热度涨幅远超去年，成为
都市年轻人的新宠。

宁波迪卡侬运动超市相关负
责人接受采访时透露，暑期以来，
潜水、冲浪装备实现了两位数增
长。防滑溯溪鞋更是今夏该店的

“超级热卖单品”，单价在200元至
400元区间的产品最受欢迎，销售
额同比实现两位数增长。在山姆
会员店江北店，造型各异的亲子水
具成为热销爆款。该店相关负责
人介绍，今年消费者对高品质、沉
浸式夏日亲水体验的需求显著提
升。为此，超市适时推出数十款设
计独特、性价比高的亲水产品，以
此满足消费者“轻度假”需求。

从“看风景”到“活在风景里”
00后为体验买单

“五湖穿越的向导说我们是这
个月第22批宁波游客。”刚从宁夏腾
格里沙漠回来的谢晨伊，手机里存
着数百张乌兰湖的航拍照片，这个
被称为“地球心脏”的红色湖泊，如
今成了00后群体中的网红打卡地。
数据显示，“五湖穿越”搜索量同比
上涨近90%，带动周边酒店搜索量
暴涨293%。

与父辈不同，00后游客更倾向
于“沉浸式体验”。谢晨伊的5天行
程不仅包括沙漠徒步，还体验了星空
摄影和沙漠露营，“住宿和交通花了
不到2000元，但租专业露营装备、请
向导花了3000多，这种花钱买体验
的感觉很值。”这种消费理念推动着
旅游产品的迭代，像“沙漠妆造”“牧
场旅拍”等个性化服务搜索量分别增
长204%和189%。

在新疆赛里木湖，“跳伞”“帆船”
等高端体验项目搜索量暴增600%，
许多游客为了这些项目特意延长停
留时间，带动当地酒店热度上涨
476%。宁波一家旅行社负责人表
示：“现在的年轻人愿意为独特体验
买单，今年趋势愈发突出。”

“以前旅游是看风景，现在是感
受生活。在这里每天跟着村民学唱
侗族大歌，这种清凉不仅是温度上
的，更是心里的。”宁波游客黄女士和
记者分享打卡肇兴侗寨的感悟。业
内人士表示，从亲水游的爆发式增
长，到小众目的地的异军突起，再到
深度体验的蔚然成风，与往年相比，

“避暑游”已不再局限于“找个凉快地
方”，而是从“到此一游”变成“生活体
验”，文旅产业正迎来从“流量红利”
向“体验红利”的关键转型。

记者 吴丹娜/文
受访者供图

避暑游“换赛道”！
从抢海景房到住山村民宿

今年游今年游客爱客爱““ ””游游野野
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亭溪漂流开放一个多月，吸引
众多市民前往游玩。

穿越乌兰湖穿越乌兰湖，，今年游客更喜欢深度体今年游客更喜欢深度体
验游验游。。

小众目的地今年很“吃香”。

浇花水幻化成浇花水幻化成
他们顶着高温守护城市他们顶着高温守护城市““颜值颜值””

记者从市园林部门获悉，
连日的高温天气持续“烤验”
着城市绿化。为守护夏日里
的一抹抹绿意，我市各级园林
部门迅速行动，全面打响抗旱
保绿攻坚战，通过科学施策、
精细管护，为城市植物撑起

“遮阳伞”、送上“及时水”，全
力保障苗木安然度夏。

“高温时段浇水容易导致
根系受损，必须避开正午烈
日。”市园林绿化中心工作人
员介绍，针对夏季水分蒸发快
的特点，全市园林部门已建立
科学浇灌机制，将浇水时间控
制在每日下午5点至次日上
午9点。作业队伍增派多辆
专业洒水车，对公园、道路绿
化带等重点区域实施高频次
喷灌，确保每一株苗木都能

“喝足喝透”。
持续高温下，抗旱保绿

的“战场”上，离不开一线工
人的坚守。为保障作业人员
安全，我市各级园林部门指导
养护单位开展“做两头、歇中
间”的作息制度，即避开中午
11点至下午3点的高温时段，
确保工人避开烈日炙烤。与
此同时，各养护点配备足“清
凉装备”——藿香正气水、风
油精等防暑药品随时取用，冰
镇绿豆汤、凉茶等解暑饮品定
时供应，更有专人定期开展健
康巡查，实时关注工人身体状
态。一系列细致举措，既为高
温作业筑起“安全屏障”，也让
坚守岗位的园林工人在炎炎
夏日里感受到贴心关怀，得以
在相对舒适的环境中全力投
入护绿工作。

市园林绿化设施中心相
关负责人表示，当前，高温天
气仍在持续，抗旱保绿工作也
进入关键期，他们将密切关注
气象变化，持续加大管护力
度，以精细化作业守护城市绿
色，让市民在炎炎夏日里始终
能与清凉绿意相伴。

记者 边城雨
通讯员 寿晓毅 徐芃 文/摄
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李洋波告诉记者，连续

的高温天气，给养护花草带
来了挑战，特别是有些植物
还很“娇气”，要认真“伺候”
才行。“养护管理主要围绕
降温、补水、保活、防害”展
开。”李洋波说。

采访中记者看到，为
了避开高温，园林工人
们也调整了上班作息时
间，上午 4 时至 10 时，下
午 4 时至 6 时，避开高温
（10:00-16:00），选择清晨
（日出前）或傍晚（日落后）
浇水，减少水分蒸发和叶片
灼伤风险。若遇连续极端
高温，安排清晨额外补水一
次，避免植物因夜间蒸腾失
水过多。

李洋波说，绿化的高温
养护很讲究，对此他们做足
了“功课”，平时严格控制浇
水量与频率，遵循“干透浇
透”原则，避免表面湿润而
深层缺水，对乔木可在树干
基部堆筑环形水圈，增强保
水效果；草坪浇水需保证渗
透深度达 10 厘米-15 厘
米。对新移栽苗木、幼苗加
强监护，早晚各浇一次水，
树干缠草绳并喷水保湿，搭
建遮阳网（遮光率 50%-
70%），避免强光直射导致
叶片枯焦确保成活率。

除此之外，还要选择
清晨或傍晚施药，避免高
温时段（药剂易挥发，且可
能灼伤叶片）；注意药剂轮
换使用，避免抗药性。在
住建部门的指导下，经他
们的精心养护，现在鄞州
公园二期的品质一直很
好，每天都能吸引大量的
市民前来游玩打卡。

李洋波还表示，鄞州公
园二期共有近20名工人，
为了防止中暑，他们除了避
开高温时段外，还给大家发
放了消暑用品及劳保用品，
截至目前，没有发生过一起
中暑事件。
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8 月 11 日凌晨 4点钟，

城市还在沉睡之中，天还没
有完全亮，李师傅已经来到
鄞州公园二期，开始了一天
的工作。

作为公园的养护工，他
先是将水泵接到公园的河
里，然后对公园里的花花草
草开始浇水。“高温天气下，
绿化植物易受干旱、强光、
高温胁迫，甚至引发病虫害
暴发，给它们及时‘解渴’是
每天的必修课。”该公园相
关负责人告诉记者。
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