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“夜跑族”平安夜跑出“平安”路
!别样圣诞"耍酷 跑步为家人祈福

! ! ! !昨天是西方传统的“平安夜”，亲人团
聚、好友聚餐，大街上充满着浓浓的节日氛
围。“夜跑族”也没放过“秀”一下的机会。昨
天晚上，资深“夜跑达人”杨小刚打进本报
!"#$$$热线告诉记者，他们在张江地区“夜
跑”时，成功地将所经路线跑成“平安”二字，
为家人和亲朋好友祈福。

!"分钟画图!小时设计

记者从杨小刚提供的某跑步 %&& 截图
看到，经过 #小时 '分 ()秒的时间，历经
)"*)+公里，他们的跑动线路酷似“平安”二
字。!见图 读者供图"#此次我们从新科路地
铁站出发，以紫薇路高斯路为终点，共 , 名
跑友跑完全程。”
“这一别致的创意，来自前辈‘米祖’大

神。”杨小刚表示，其实要把跑过的路线组成
图案或文字并不难，前期规划只需 )-分钟即
可，真正困难的是路线的“设计”环节。“设计
‘怎么去跑’时比较费脑子，必须充分考虑到
经过的地形，并且尽量做到省力、省距离。”
杨小刚告诉记者，跑步时由于下雨有些

障碍，不过他们依然完成了计划。作为一名
“张江男”，他和“夜跑族”们已经跑出过 .-多
种图形，“这也为夜跑运动增添了乐趣。”

特殊字样传达祝福

“跑平安，祝愿家人和朋友们都能够平平
安安度过每一天。也希望自己以后每次跑步都
能平安。”跑友“哈哈笨熊”告诉记者，参加这次
“图形跑”，看中的是它的祝福意义。“希望借
着平安夜，祝我母亲能够在有生之年平安幸
福。”杨小刚坦言，“大家的热情挺高的，尽管
温度不高，尽管下小雨，尽管路程有些长，还
是坚持跑完了平安，送出了自己的祝福。”

穿好!装备"注意安全

对于夜跑初学者，杨小刚特别提醒，需要
在平时多练跑步量。跑步过程中红绿灯比较
多，一定要遵守交通规则，注意安全。“有些距
离比较长的图形，.-公里或者 (-公里的，必
须具备一定的跑步实力才能跑。如果适应不
了这样的长距离，建议暂时不要跑。”
另外，夜跑还需注意穿好“装备”。“冬天

建议穿三层，第一层是速干排汗的，速干的短
袖或者压缩衣压缩裤。第二层是保暖的，抓绒
衣或者卫衣，第三层是防风的防雨的衣服。当
然还需要带腰包，方便放手机、零钱、钥匙、卡
等物品。”他建议，夜晚跑步最好穿带反光条
的衣服或者裤子，保证安全。本报记者 徐驰

72小时过境免签近3年
受惠旅客突破10万人次
! ! ! !本报讯 （记者 江跃中 通讯员 魏文亨
张翀）从 .-)+年 )月 )日到本月 .)日的 +

年间，上海空港口岸作为国内首批试点实施
/.小时过境免签政策的空港口岸之一，已经
为 ')个国家超过 )-万人次的国际旅客办理
了 /.小时过境免签手续。

/.小时过境免签是指符合 /. 小时过
境免签范围国家的公民，凭本人有效国际
旅行证件、前往国（地区）签证和 /. 小时内
已确定日期及座位的联程机票或相关证
明，过境上海空港口岸前往第三国（地区），
可免办签证在上海行政区域内停留不超过
/.小时。

免签过境政策在国际上已有先例，上海
空港口岸与国际接轨实施 /.小时过境免签，
进一步扩大了对外交往，提升了上海作为国
际化大都市的形象和地位。记者前天从上海
机场边检站获悉，近三年来，/.小时过境免
签政策平均每年为上海吸引超过 +万人次的
旅客，一定程度上带动了航空业、旅游业、酒
店业、物流业等相关产业的发展。上海口岸作
为上海自贸区的一部分，实行 /.小时免签过
境政策极大地方便了国际人才交流，外资、合
资等国际贸易公司、制造公司等外籍人士出
入境频繁的企业受益明显。

跨年游关键词
“晒”和“买”

圣诞元旦现出行双高峰
超七成游客拼假出境游

! ! ! !本报讯（记者 杨玉红）寒假、春节的
旅游线路价格水涨船高、热门资源一位难
求，部分不少追求性价比的消费者选择在
圣诞节、元旦提前出行，错峰出游。记者从
沪上多家旅行社获悉，超过七成游客选择
拼假出境游，圣诞节、元旦出现两个出游
高峰。
不少消费者选择拼假出行，圣诞、元旦

前 )至 .天成为出行高峰，从预定数据看，
出行人数比平时增长超 )--0。携程营销
总监戴宇介绍道，跨年季是带薪休假高峰，
年底有不少剩余带薪休假的人要进行“假
期冲刺”，纷纷选择跨年拼假出行。
旅行不仅是玩什么，更重要的是怎么

玩。在线电商除了打折优惠外，加大线下
体验力度。记者看到淘在路上主题体验
活动首设“旅行达人说”，邀请 )) 位社区
旅友亲身分享 )) 个冬季热门自由行目
的地新潮玩法：摄影师 12345 推荐清迈，
是冬季最适合和好友同去的目的地；时
尚辣妈 647825 的推荐拥有细沙海滩、微
涩海风的冲绳，非常亲子游；旅行家
6924:;7认为在春节去温暖的台湾，体会
静默安逸的闲适；互联网从业者小星星
推荐长白山，欣赏国内最美的雪景。

受签证放宽、境外年末打折季等因素
影响，今年的出境游市场持续升温。携程预
订数据显示：今年选择出境游的消费者超
过七成，比去年增长 .-0至 +-0。韩国、泰
国、中国台湾、日本、柬埔寨、印度尼西亚、
美国、越南、菲律宾、澳大利亚是截至目前
预定最热门的出境目的地。“晒”和“买”是
跨年出境游两大关键词。
排在前十目的地中，大部分都属于近

两年对华放宽签证的国家（地区），包括日
本、美国、泰国推多次往返签证、越南下调
签证费等。此外，澳元汇率降低、澳大利亚
十年多次签证将于明年落实，韩国免签政
策也呼之欲出，可见签证放宽对出境游具
有巨大推动作用。

喜迎
新年
! ! ! ! 新 年 将
至，申城各大
商场都纷纷推
出各项精彩纷
呈的迎新主题
活动。在静安
寺周边 $--米
内，各种造型
的喜庆迎新装
饰随处可见，
让人们感受到
新年的脚步越
来越近。
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