
炎炎夏日，白天持续不断的
高温天气，让许多想户外运动的
市民都望而却步。不过，在相对
凉爽的夜间，越来越多的运动爱
好者走出空调房，锻炼身体，不少
室内运动场馆也延长开放时间，
夜间运动健身如火如荼。

晚上8点，郑超和妻子带着5
岁的女儿来到蠡湖之光与“夜跑
团”会合，一行人三五成群，一边
夜跑一边享受惬意的亲子时光。

“与其待在家里吃西瓜、吹空调，
不如带着孩子到湖边吹吹风，享
受生活。”在郑超看来，他们的“夜
跑团”更像是运动消暑版的“亲子
游”。受持续高温影响，喜欢在下
午骑行的阿常不得不把运动时间
推迟到晚饭之后，他说：“边骑车
边思考，不仅能锻炼身体，更是一
种自我解压。”独自骑行的阿常并
不孤单，同一片天空下，越来越多
的无锡人正在加入夜间运动健身
的行列。

“即使没有运动搭子，一个人
也可以开打。”在模拟网球的投影
大屏幕前，23岁的小湘恣意挥
拍。当她使用真实球拍打出一球
时，屏幕上会显示出球的飞行轨
迹、起飞角度、落地位置等信息。
晚上9点半，走进清扬茂业二楼
的室内运动馆，保龄球、射击、台
球、攀岩、卡丁车、飞镖等项目让
市民有了更多的选择。“一张99
元的团购票可以享受三个小时的
运动体验，比起在户外被‘炙烤’，
我更享受夜间室内的运动项目。”
小湘说。

目前，无锡越来越多的室内

运动场馆夜间持续开放，不仅提
升了运动的专业性，也为运动者
提供了社交场所。在八方汇二楼
的体能运动场馆内，一些小朋友
正在参加篮球培训。负责人告诉
记者，最近天热，晚上的青少年篮
球培训也在逐渐升温。一些家长
表示，孩子们在专业的指导下，不
仅能锻炼身体，还能培养团队精
神和社交能力。

尽管夜晚运动可以避开高
温极值和太阳暴晒，但相比于
白天，夜间运动对环境的要求
更高，运动者应该尽量选择安
全、平坦、光照良好的地方，避
免出现意外情况。

“夜晚运动不仅可以促进睡
眠，增强人体的恢复能力，还可以
提高人体机能。但这都是建立在

‘适度’的基础上，不建议普通的
健身者进行高强度的运动，应控
制在睡前两小时结束。”江南大学
附属医院（南院区）急诊科医生表
示，今年入夏以来，无锡气温居高
不下，市民在运动时一定要谨防
中暑。在户外运动时最好随身携
带藿香正气水、风油精等常用药，
以便出现中暑症状时及时自救。

专家还提醒，对于患有高血
压、心脏病的老人或者儿童等特
殊群体，夏季运动需格外谨慎，若
在运动中出现头晕、恶心、呕吐等
症状，应立即转移到阴凉通风的
地方，解开衣物、用湿毛巾擦拭身
体，并及时就医。

（王佳）
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专家提醒：
运动不可“超范围”

本报讯（晚报记者 陈婧怡/
文、摄）昨日，记者获悉，德国零售
巨头奥乐齐在无锡的第二家店将
于7月19日开门迎客。新店位
于经开区新都文化广场，紧邻地
铁1号线金匮公园站。其开业将
进一步加剧经开区零售市场的激
烈竞争态势——方圆四公里内，
山姆会员店、礼阁仕、大统华以及
本土折扣品牌盒马NB等多家知
名超市云集，高端会员制与硬折
扣模式在此地上演“贴身肉搏”。

昨日中午，记者在现场看到，
奥乐齐新店外立面招牌及宣传海
报已安装完毕，店内工人正在组
装货架。奥乐齐此次布局经开，
信心源于其首店创下的亮眼成
绩：今年4月19日开业的梁溪区
圆融广场店，首日营业额突破
100万元，刷新该品牌入华单店
开业纪录。开业当日，客流之汹
涌甚至迫使门店提前一小时开
门，部分人气商品被抢购一空。

据奥乐齐相关负责人介绍，
无锡二店延续“高流量+高便利”
选址策略，将陈列上千款商品，其

中90%为自有品牌，并包含多款
9.9元的爆款单品。

奥乐齐的加入，使得经开区
零售竞争格局更加白热化。类似
的“平价超市”盒马NB，其经开首
店于6月6日入驻江南大悦城，
开业三天销售额近210万元，吸
引客流5万人次。昨日，盒马NB
第二店官宣落地和畅睦邻中心，
预计11月开业。两大品牌均以
400—800平方米的小体量、高坪
效模式深耕社区：盒马NB聚焦
约3000款精选日常商品，奥乐齐
则依托本土供应链，打造“小包装
也低价”的商品，赋予消费者“质
价比”体验。

以无锡市民中心为圆心，周
边四公里范围内已汇聚至少六家
知名超市，这背后是社区商业竞
争逻辑的深刻变革——传统“大
而全”的商超模式正逐步让位于

“近而精”的邻里服务。为适配这
一趋势，奥乐齐通过精简SKU
和整箱式陈列提升运营效率，盒
马NB则借助数字化订货系统降
低损耗。二者均致力于通过密集

布点，构建居民生活“最后一公
里”的基础服务网络。

随着奥乐齐、盒马NB等品
牌加速在无锡扩张布局，从经开
区激战蔓延至全城的社区零售

“巷战”已然打响。这场以“近而
精”为核心的竞争，正推动市民迈
向“步行圈内多品牌便捷比价”的
消费新时代。

本报讯 小暑节气已至，无锡传统“水
八仙”携荷塘清香陆续登陆各大商超，一
场水生食材的时令盛宴正式拉开帷幕。
地产茭白已现身天惠超市货架，生鲜超市
的菱角、莲藕等时令美味也接连上架，标
志着今夏“水八仙”的上市序幕正式拉开。

在学前街天惠超市生鲜区，水雾弥
漫的柜台前已排起小队。青碧的本地
茭白带着湿漉漉的晨露堆成小山，顶端
还沾着未化的水珠。“今早刚割的，无锡
本地货！”穿着白衬衫的售货员麻利地削
去外层青壳，露出雪白脆嫩的茭肉。店
长范国祥穿梭在称重台间介绍，这打头
阵的无锡地产茭白与往年价格持平，一
天卖掉几百斤，接下来鸡头米、荸荠等“八
仙”将陆续“集合”。

一些精品连锁生鲜超市已翻涌起
更浓郁的“荷塘风物交响曲”。在盒马鲜
生万象汇店，6月初就集齐今夏10款时令
鲜品，开辟专区主卖“水八仙”，工作人员介
绍，“水八仙”作为江南饮食特色美食，带有
明显的季节性和地域特点，吸引天南海北
的消费者尝鲜；奥乐齐上架了鲜菱角、莲
子和去皮马蹄，只是莲子价格有点“烫
嘴”，100克售价19.9元，等到7月中下旬
大量上市时价格会实惠许多。

叮咚买菜江苏区域相关负责人介
绍，今夏主推21款“水八仙”商品，涵盖
藕、莲子、茭白、菱角等核心品类。突破传
统的是，平台依托产地直采优势，将莲藕
产业链“吃干抹净”——除常规产品外，
更整合出藕带、鲜藕、鲜莲蓬、莲子及鲜
切荷花荷叶的组合装，命名为“荷塘五
宝”。平台销售数据显示，藕类产品仍占
据“水八仙”消费主导地位，但小众尝鲜品
的关注度正快速攀升。

除了“水八仙”，无锡人的夏季餐盘里
多有百合身影。有“太湖人参”美誉的宜
兴百合迎来采收高峰。宜兴新庄街道核
心村的农户们凌晨3点便下田抢收，只为
在日头高升前将娇嫩的百合避光保存，
锁住其洁白如玉的品相。作为夏季明星
产品，宜兴鲜百合也同步登陆锡城农贸
市场，在朝阳农贸市场专售区，单只4—5
两的优质百合零售价达24元/斤，尽管价
格比去年略高，日销量仍突破3000斤，
摊位前挤满选购的市民。 （陈婧怡）
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