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··广告广告··
临沧市临翔区主城区风光临沧市临翔区主城区风光

中国之美，不止于山河壮阔，也藏于一地气候、

一方水土，寓于人与自然和谐共生。对许多人而言，

一座城市的舒爽感往往从切身感受开始：天气不燥、

不 冷 、不 闷 ，风 从 山 谷 来 ，阳 光 落 街 巷 ，节 奏 从 容

不迫。

6 月 5 日，《云南临沧气候生态资源评估与利用报

告》推介发布会在北京举行。报告聚焦云南临沧的

气候生态、资源禀赋、开发潜力及文旅康养路径，为

擦亮“遇见临沧   如回故乡”城市 IP 提供科学支撑。

报告由中国气象局国家气候中心编制，立足长

期气象观测数据和科学评估方法，对临沧气候生态

资源进行了系统评估。报告显示，临沧平均海拔约

1300 米，北回归线横穿南部，“低纬度+高海拔”的地

理禀赋，叠加季风环流与优质下垫面协同作用，孕育

出临沧四季如春的气候，为打造全季皆宜、避暑避寒

的旅居康养胜地筑牢基础。

临沧的舒爽并非笼统描述，而是气温、日照、湿

度和人体舒适日数共同印证的具体感受。

全市年均温 18.8 摄氏度，8 县（区）年均温在 17.1
摄氏度至 20.3 摄氏度之间；年人体舒适日数 336 天，

旅游气候舒适日数达 313 天。冬季平均气温为 13.2
摄氏度，日最高气温≥15 摄氏度日数达 88 天，暖阳温

润；夏季平均气温 22.8 摄氏度，日最低气温＜22摄氏

度日数占比达 93%，体感凉润。

这种舒爽，也来自长期的气候生态稳定感。1961
年至 2024 年，临沧升温速率仅 0.2 摄氏度/10 年，年温

差 10.7 摄氏度。气候波动小，无骤冷骤热，为旅居康

养提供了稳定的气候基础。

好气候依托好生态。近年来，临沧坚持生态优

先、绿色发展，持续推进污染防治、生态修复、绿色转

型 和 生 态 价 值 转 化 。 目 前 ，全 市 森 林 覆 盖 率 达

57.83%，空气质量优良率达 97% 以上，生态本底持续

夯实，“舒爽”成为可感的城市气质。

临沧的舒爽还体现在作物生长、游客停留与产

业发展上。立体的气候为茶叶、咖啡、坚果、蔗糖、中

药材等特色物产提供了适宜的生长环境，培育出带

动产业升级、群众增收的“好果子”。

如今，临沧正加快推动生态资源、民族文化、茶

咖产业、边境风情与文旅康养深度融合，聚力打造

“旅居临沧”新品牌。越来越多游客走进临沧，体验

民族风情、边地文化，品味茶香、咖香、果香。

报告也为临沧发展提出建议：把气候资源作为

高质量发展的“绿色增量”，构建“气候资源—生态价

值—经济发展”良性循环，推动气候资源深度融入旅

游、康养、特色农业、低碳发展等领域，把生态优势转

化为发展优势，形成从“好气候”看见“好生态”、从

“好生态”走向“好生活”的临沧模式。

临沧的舒爽，是春风拂过茶山的清润，是夏夜山

风带来的凉意，是秋日稻浪翻金的动人，是冬日暖阳

照进村寨的松弛，更是茶香、咖香、果香与人间烟火

交织的日常。借《云南临沧气候生态资源评估与利

用报告》发布之机，临沧将聚力打造“恒春之都   舒

爽临沧”气候品牌。
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5 月 31 日，2026 赛季中超联赛第十五轮

全部结束，在半程收官战中，领跑积分榜的

成都蓉城队以 1∶0 力克老牌强队山东泰山，

交出 12 胜 1 平 2 负积 37 分战绩，首度成为中

超半程冠军。

中超赛场内外的火爆令人欣喜。

赛季上半程 120 场比赛的场均现场观众

超 3 万人，远超上赛季同期的 24449 人。中

超历史观众人数最多的 10 场比赛，有 7 场在

2026 赛季诞生。据统计，大连英博主场——

梭鱼湾足球场本赛季场均观众人数超 6 万

人，这一数字居亚洲俱乐部之首。

随 着 俱 乐 部 的 运 营 模 式 不 断 创 新 ，如

今，中超联赛已经超越单纯的体育竞赛范

畴，成为拉动城市消费、升级体育服务、培育

城市足球文化的重要载体。

球迷涌动
    为了看比赛来，来了又不只
是看比赛

在“五一”假期举行的中超第九轮联赛，上

海申花队主场的现场球迷人数达 61815 人，

刷新该场馆大型活动上座人数纪录。这场

比赛，上海申花队可以获得近 800 万元票房

收入。4 月 11 日上海申花与上海海港的“德

比战”，单场票房接近 1000 万元。

比赛带动形成门票、周边、文旅、餐饮住

宿、商圈联动的消费链条。

例如，上海申花俱乐部打造国内首个复

合型足球商业综合体申花中心，集历史展

示、主场参观、互动体验、主题商业于一体。

本赛季前几个主场比赛日，申花中心平均销

售额可达三四十万元，5 月 1 日单日销售额

突破 50 万元，创下历史新高。

5 月 23 日，中超第十四轮，大连英博 2∶0
战胜成都蓉城的比赛中，共有 62356 名观众

涌入大连梭鱼湾足球场，刷新该球场历史最

高上座纪录。大连英博俱乐部在文创产品

运营上做出特色，本赛季推出的盲盒小熊系

列深受球迷追捧，大量球迷自发在社交平台

发布拆箱视频，形成传播声势。本赛季购买

周边产品的球迷人数同比提升 40%，官方正

版球衣多次上架即售罄。大连英博足球俱

乐部总经理陈东说：“我们围绕城市文化、节

日节点、球迷情感打造差异化观赛体验，每

个主场都设置了专属主题，既丰富了球迷的

观赛内容，也吸引更多市民走进球场感受

氛围。”

“观赛+旅游”的复合型消费模式快速兴

起。球迷不再只满足于现场看球，赛后深度

游成为更多人的选项。山东泰山队主场济

南奥体中心体育场，外地球迷占比达 40%。

许多外地球迷把球票当作“旅行订单”，观赛

之余游览趵突泉等，带动泉城文旅热度。赛

事期间，奥体中心周边酒店预订量环比上涨

20% 以上，餐厅、咖啡馆营业额较平日高出

50% 以上，大幅带动了区域商业活力。

球场进化
从单纯的运动场地到城市新地标

从 4 月 25 日中超第八轮开始，北京工人

体育场的现场大屏幕开始对比赛进行直播，

丰富球迷观赛体验。小球迷吴乐水几乎每

场必到，他说：“专业球场的体验非常棒，从

震撼的开场灯光秀到丰富的餐饮选择，让每

一个比赛日都成为球迷的节日。”

中超火热的背后，是硬件设施、主场运

营、球迷服务的系统性提升。2026 赛季，中

超 16 支球队中的 10 支启用了专业足球场。

重庆龙兴足球场可容纳约 6 万人，是国内规

模最大的专业足球场之一；沈阳铁西体育场

在改造后拥有 4 万个座位，球迷观赛体验明

显提升。此外，北京工人体育场、大连梭鱼

湾足球场、成都凤凰山体育公园足球场均采

用专业球场设计，通过优化看台布局、声学

结构，把观赛从视觉体验升级为全方位沉浸

式享受。

从主题化主场运营到精细化球迷服务，

中超赛场正在从单纯的运动场地，转变为兼

具专业性、氛围感、人情味的城市新地标。

大连英博足球俱乐部响应球迷需求，赛

前在大屏幕播放助威歌曲专属宣传片；每个

主场邀请本土歌手演唱原创歌曲。重庆铜

梁龙队在赛前暖场环节融入重庆方言说唱、

本土乐队演出，将火锅、山城、码头文化融入

足球，赛场的潮流感十足。

国际足联足球管理和竞赛专家、中足联

理事刘劲松表示，建立起成熟的“场下”精细

化运营、高效率管理及完备的商业开发体

系，比赛日的含金量就能持续提升。

球市热烈
足球“牵手”城市，丰富文化底蕴

4 月 22 日 中 超 第 七 轮 ，“ 辽 宁 德 比 ”上

演，大连英博客场对阵辽宁铁人。虽然是工

作日，仍有 6000 名大连球迷到沈阳观赛。其

中，俱乐部组织高铁专列，搭载 1000 余名球

迷前往沈阳。比赛中，大连球迷以蓝色围巾

为底色、手机闪光灯为光源，在看台有序拼

出“DALIAN”字样的灯光矩阵，场面震撼。

从北京、成都、重庆等俱乐部主场极具

地域特色的主题 TIFO（可覆盖看台的大型

横幅或拼图），到大连球迷轻量化创意灯光

助威，中超球迷让赛场氛围兼具气度与温

度，持续丰富着中国职业足球的文化内涵。

球场内外，中超正在沉淀出属于自己的联赛

文化，并与城市精神深度绑定。

“一色一城、一队一韵”，随着各俱乐部主

场视觉体系逐步完善，以专属主队色彩为载体

的球场文化也走向成熟。不同球队的颜色，不

仅是球衣标识，更成为城市足球气质的直观表

达。西南赛场，成都蓉城队以标志性的烈焰红

为主色调，凤凰山体育公园足球场整片看台

的红色人浪将巴蜀昂扬热烈的城市气质融入

赛场。北方海滨，大连英博以经典海洋蓝为

象征，延续“足球城”的底蕴。此外，北京国安

的绿色、山东泰山的橙色、上海双雄的红蓝两

色，都在形成着各自的足球文化标签。

刘劲松说：“‘足球+城市’的放大效应是

一个复杂的系统工程。俱乐部不能是一个孤

立的竞技实体，需要多方利益相关者共同参

与。要成为城市名片，俱乐部必须践行‘全局

化’的组织建设原理，在管理架构中明确划分

出球迷事务、社区关系、社会责任和文化遗产

等职能模块。球队需要深入城市社区和青少

年群体的每一个细微切面。”

120 场比赛场均现场观众超 3 万人，多个球场刷新上座纪录

今年中超，热度为何高
本报记者   陈晨曦   王   者

近来，一种健身“神器”备受欢迎——它

小巧轻便、易于收纳，运动简单易学，是不少

人锻炼的好帮手。它就是健身弹力带。

作为抗阻运动器械的一种，弹力带体积

小、重量轻，能快速开启短时运动模式，打破

了场景壁垒。同时，区别于哑铃、大型健身器

械的硬性负重训练，弹力带具备渐进式抗阻

的运动特性，拉伸变长、阻力平稳递增，运动

发力过程柔和均匀，不会对关节、骨骼造成突

然冲击，对健身新手和康复期患者比较友好。

运动时，弹力带的作用不仅可覆盖胸、

背、肩颈、手臂、臀腿等大肌群，还可支持多角

度、多方向的抗阻训练，激活更多小肌群，提

升关节稳定性和身体控制力，让训练更加全

面、功能性更强。

弹力带怎么选？环状弹力带适合下肢和

臀部训练，比如深蹲、侧步走等动作，还能用

来做拉伸或关节活动训练。条状弹力带的长

度可自由调整，动作变化多样，适合训练胸

部、背部和手臂。把手型弹力带的两端带有

把手，适合替代哑铃做抗阻训练。建议新手

从中低强度的弹力带入手，感受一下阻力的

大小。随着肌肉力量的提升，再逐渐尝试更

高强度的弹力带。

用弹力带也要讲究技巧。姿势不对、用力不当，都可能让效

果打折。首先，弹力带固定要稳。无论是将弹力带固定在门框、

椅子上，还是手握弹力带，都要确保它稳固不滑脱。手持时，牢牢

抓住弹力带，防止回弹时伤到自己。其次，使用过程中要保持正

确姿势。核心收紧，背部挺直，避免身体歪斜或动作变形。正确

的姿势不仅能提升训练效果，还能保护关节和肌肉。第三，动作

要慢而稳。每个动作都要缓慢、有控制地完成，充分感受肌肉的

发力与拉伸。尤其在回弹时，控制好速度，避免拉伤。

一根小小的弹力带降低了全民健身的参与门槛，随着大众

科学健身认知的持续提升，轻量化、便捷化、低成本的健身方式

将越来越受欢迎。
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▲5月 31日，中超联赛第十五轮，天津津门

虎队对阵大连英博队。图为球迷在热情观赛。

新华社记者新华社记者     赵子硕赵子硕摄摄     

■体育大看台R ▼ 5 月 23 日 ，中 超 联 赛

第十四轮比赛中，北京国安

队对阵河南队，球员在比赛

中拼抢。

新华社记者     
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