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本 报 讯 （记 者 王 玉 姣 

通讯员 王婷）锣鼓喧天，舞狮

迎春，年味浓浓。1 月 27 日晚，

浚 县 伾 山 街 道 东 关 社 区 作 为

文 旅 部 确 定 的 2025 年 全 国 春

节“ 村 晚 ”示 范 展 示 点 ，为 居 民

献 上 了 一 场 精 彩 纷 呈 的“ 村

晚 ”。 此 次“ 村 晚 ”以“ 我 的 村

晚 我 的 年 ”为 主 题 ，将 传 统 社

火 展 演 与 精 彩 晚 会 相 结 合 ，打

造 了 一 场 别 具 一 格 的 年 味 盛

宴。

今 年 春 节 是 首 个“ 世 界 非

遗版”春节。据悉，春节“村晚”

是 2025 年全国春节文化系列活

动之一。

东关社区乡村文化气息浓

郁 ，其 远 近 闻 名 的 民 俗 文 化 和

文 艺 表 演 ，为 展 示 地 方 文 化 内

涵、打造地方文化品牌、讲述地

方 文 化 故 事 贡 献 了 重 要 力 量 。

该社区新东兴舞狮作为国家级

非物质文化遗产保护项目浚县

社 火 的 杰 出 代 表 备 受 欢 迎 ，是

浚 县 对 外 展 示 的 文 化 名 片 ，这

也 是 该 社 区 入 选 全 国 春 节“ 村

晚”示范展示点的重要原因。

惊 险 刺 激 、看 点 十 足 的 舞

狮表演拉开了本届“村晚”的序

幕 ，描 绘 了 喜 狮 闹 新 春 的 祥 和

画 卷 。 紧 接 着 ，舞 蹈《张 灯 结

彩》、歌 曲《我 和 我 的 祖 国》、葫

芦 丝 独 奏《月 光 下 的 凤 尾 竹》、

武术表演《黑虎拳》、豫剧《朝阳

沟》选 段 、架 子 鼓《金 蛇 狂 舞》、

非遗舞蹈《鱼灯舞》等节目依次

上演。

整 场 演 出 形 式 多 样 、精 彩

纷 呈 。 社 区“ 两 委 ”成 员 、名 誉

村民、文艺队员等同台秀风采，

充分展现人民群众积极向上的

精 神 风 貌 ，凝 聚 接 续 奋 斗 的 前

行力量。

浚县文化广电和旅游局相

关负责人表示，接下来，浚县将

以 春 节 申 遗 成 功 为 契 机 ，依 托

四 季“ 村 晚 ”载 体 ，积 极 打 造 文

化活动新形式、新场景，开展系

列 文 化 活 动 ，不 断 提 升 公 共 文

化 服 务 水 平 ，更 好 丰 富 居 民 生

活。

本 报 讯 （记 者 王 玉 姣）春 节 假

期，到市文化馆观看展览成为不少市民

过文化年的首选。看展过大年，成为新

春假期新时尚。

大 年 初 三 ，市 文 化 馆 开 展 的“ 发 现

鹤 壁 之 美 ”摄 影 、短 视 频 展 吸 引 了 不 少

市民的目光。市民通过 120 余件摄影作

品 、精 彩 短 视 频 ，看 到 了 鹤 壁 美 丽 的 自

然风光、厚重的文化底蕴及鲜明的人文

风 貌 。“ 这 几 年 ，鹤 壁 越 来 越 美 了 ，变 化

真 大 呀 ！”市 民 张 先 生 指 着 淇 河 风 光 照

片说。

在市文化馆，市民可通过一场展览

了解全国多地的年俗风情。春节假期，

市文化馆开展了 2025“新生活·新风尚·

新 年 画 ”美 术 创 作 展 示 活 动 ，用 一 幅 幅

精 美 画 作 展 示 云 南 、四 川 、广 东 、浙 江 、

陕 西 、广 西 、福 建 、河 南 、安 徽 、山 东 、湖

北等地特色年俗，为市民带来了一场充

满年味与文化韵味的视觉盛宴。

孩子们眼中的封神文化是怎样的？

不 少 市 民 在 市 文 化 馆 举 办 的“ 神 乎·其

神 ”封 神 演 义 儿 童 艺 术 展 上 找 到 了 答

案 。 这 场 展 览 汇 集 了 孩 子 们 的 精 彩 作

品，创造出一个充满奇幻色彩的儿童艺

术世界。

“我们开展的特色展览作品内容丰

富 ，突 出 年 味 和 鹤 壁 文 化 特 色 ，不 仅 丰

富了市民的文化生活，也为传承和弘扬

中 华 优 秀 传 统 文 化 提 供 了 一 个 良 好 的

平台。”市文化馆馆长秦鹤庆介绍，下一

步，市文化馆将围绕元宵节开展文化活

动，让市民在欢欢喜喜过大年的氛围中

感受文化的魅力。

本报讯 （记者 王玉姣）“这里很

安静，氛围很好，特色活动又多，能给人

心灵的滋养。”2 月 1 日，市图书馆迎来大

批读者。谈到市图书馆的年味，市民刘

先生竖起了大拇指。

春节期间，市图书馆依托自身优势

及公益场馆联盟资源，精心准备特色书

籍 ，开 展“ 老 家 河 南 —— 我 在 图 书 馆 里

过 大 年 ”主 题 活 动 ，吸 引 了 众 多 市 民 参

加。

假期里，市图书馆举办的“新生活·

新 风 尚·新 年 画 ”展 览 、“ 寻 年 味 ，忆 童

趣 ”主 题 亲 子 绘 本 阅 读 活 动 、义 写 春 联

等活动，展示了年趣、年俗，带领读者重

温传统年味记忆；市图书馆联合市老干

部服务中心开展的迎新春联欢活动，呈

现 出 热 闹 温 馨 的 景 象 ；第 九 届 鹤 壁 市

“淇水亲子故事乐园”系列活动——“我

是小小美术家”故事绘画大赛获奖作品

展、“中国梦·航天梦”户外研学活动，让

读 者 在 阅 读 之 余 感 受 到 了 丰 富 多 彩 的

年味；“我是小小非遗传承人”木版年画

研 学 活 动 、“ 新 年 ，你 好 ”诗 词 美 文 朗 诵

会，让广大读者体会到了别样年俗。

为满足读者的多元文化需求，市图

书 馆 还 开 展 了“ 寒 假 不 打 烊 ，阅 读 伴 成

长”——畅想之星电子图书寒假线上有

奖 阅 读 打 卡 、年 俗 摄 影 展 、馆 员 荐 书 及

鹤图朗读时间等线上活动，让广大读者

云上阅读、慢品年味。

“中国梦·航天梦”户外研学活动让孩子们收获满满  市图书馆供图

市图书馆开展“老家河南——我在图书馆里过大年”
主题活动

书香年味两相宜

本 报 讯 （记 者 王 玉 姣 通 讯

员 郑文君）2 月 1 日，市博物馆开展的

“红红火火庆新年，手作灯笼传祝福”研

学 活 动 吸 引 了 几 十 名 小 朋 友 及 其 家 长

参加。

春 节 假 期 ，市 博 物 馆 紧 紧 围 绕“ 博

物 馆 里 过 大 年 ”主 题 ，依 托 自 身 优 势 及

公益场馆联盟平台，以春节祥和氛围和

蛇年生肖文化主题为特色，精心策划了

主 题 陈 列 展 览 、青 少 年 特 色 社 教 研 学 、

非遗体验等特色文化活动，让广大市民

与 游 客 在 新 春 佳 节 的 热 闹 氛 围 中 感 受

文化味十足的年味。

假 期 里 ，市 博 物 馆 推 出 的“ 星 汉 灿

烂 —— 中 国 重 大 考 古 发 现 图 片 展 ”，突

出节气文化和文物阐释的有效结合，让

观 众 深 入 了 解 丰 富 、厚 重 的 中 华 文 明 ，

体 会 文 物 的 文 化 内 涵 和 价 值 ；“ 巳 巳 如

意，蛇么都好”非遗文化剪纸研学活动，

突出特色社教活动与生肖文化的融合；

“ 我 是 小 小 非 遗 传 承 人 ”木 版 年 画 研 学

活动，突出特色研学活动对非遗文化的

创 意 传 播 。 此 外 ，市 博 物 馆 还 推 出 了

“ 微 信 红 包 封 面 ”、节 日 主 题 海 报 、“ 鹤

博 ”云 课 堂 等 线 上 文 化 创 意 内 容 ，让 观

众收获独特的春节记忆。

“ 今 天 ，我 们 在 博 物 馆 里 过 了 个 文

化 年 。 市 博 物 馆 开 展 的 系 列 文 化 活 动

形式多样、精彩不断，实现了‘我们的节

日 ’主 题 文 化 输 出 的 创 新 性 与 多 元 性 ，

让传统文化焕发新的生机，进一步坚定

了我们的文化自信。”市民林波表示。

本 报 讯 （记 者 张 文 渊 

通 讯 员 侯 桥 迁）“ 红 歌 又 响

了 ，等 会 儿 到 村 委 会 广 场 集

合 ！”近 日 ，歌 曲《我 和 我 的 祖

国》在 浚 县 浚 州 街 道 甘 草 庄 村

响 起 ，村 民 老 李 招 呼 着 邻 居 ，

准备参与村务活动。

这 在 甘 草 庄 村 已 是 常 态 ，

其背后是村里推行的“积分制”

乡村治理模式。

近 年 来 ，甘 草 庄 村 实 施

“ 服 务 为 民 、管 理 靠 民 、治 理 惠

民 ”的 积 分 制 。 村“ 两 委 ”多 次

召 开 村 民 代 表 大 会 等 ，广 泛 征

求 意 见 ，围 绕 移 风 易 俗 等 方 面

设 置 加 分 项 ，对 道 德 失 范 等 行

为 设 置 扣 分 项 。“ 积 分 制 ”激 发

了 村 民 参 与 村 务 活 动 的 热 情 ，

只 要 红 歌 奏 响 ，大 家 就 会 自 发

前往村委会广场。

村民们在村“两委”组织下

积 极 投 身 人 居 环 境 整 治 行 动 ，

完 成 任 务 获 得 的 积 分 可 在“ 积

分 超 市 ”兑 换 生 活 用 品 。 截 至

目 前 ，村 民 累 计 兑 换 积 分 104

次，价值 3 万元。村民从“要我

干”变为“我要干”，参加志愿服

务 活 动 万 余 人 次 ，完 成 村 组 道

路建设 870 米、植树 1300 棵等。

村 里 还 通 过 积 分 制 选 出

210 名 先 进 模 范 ，举 行“ 乡 村 光

荣榜”表彰大会；积极组织文化

活动，开展志愿服务，每逢重阳

节、端午节举办饺子宴，增进邻

里感情。

在“ 积 分 制 ”推 动 下 ，甘 草

庄 村 实 现 人 居 环 境 优 化 、邻 里

和谐、精神文明进步，先后获得

全 国 文 明 村 、全 国 乡 村 治 理 示

范 村 等 多 项 荣 誉 称 号 ，成 为 乡

村 治 理 典 范 ，以 实 际 行 动 书 写

乡村振兴新篇章。

本 报 讯 （记 者 窦 煜 东 

通讯员 张小燕）看封神电影，游

古都朝歌。1 月 29 日，大年初一，

由著名导演乌尔善执导的国民神

话史诗电影《封神第二部：战火西

岐》火热上映。其故事发生地淇

县，作为影片特别鸣谢单位，再次

吸引社会各界广泛关注。

淇县古称朝歌，曾为商末四

代帝都和春秋时期卫国国都，现

存朝歌遗址公园摘星台、纣王降

香 处 古 灵 山 、采 暖 行 宫 朝 阳 山 、

帝 辛 陵 遗 址 纣 王 墓 等 朝 歌 历 史

文化遗存 40 余处，流传封神故事

百余个，为影片创作提供了丰富

的素材和灵感，使影视内容呈现

更具历史文化厚重感。

电影首映日，我市各大影院

人气爆棚，黄金时段更是场场爆

满 。 在 裕 隆 影 城（淇 县 店）售 票

大厅，有人翻出手机重温第一部

精彩片段，有人和同伴逐帧分析

预 告 片 …… 售 票 大 厅 俨 然 成 了

大型“封神学术研讨会”。

在 淇 县 朝 歌 天 街 中 广 国 际

影 城 ，《封 神 第 二 部 ：战 火 西 岐》

放映厅座无虚席，众多市民现场

观看、频频点赞。“大年初一我们

单日排片 13 场，排片占比是最高

的，基本上场场爆满。我们在一

周 前 就 开 始 接 受 预 订 ，即 便 如

此，仍有观众抱怨排片太少。”影

城经理袁晶说。

“影片淋漓尽致展现了纣王、

姬发、殷郊等角色的复杂关系和

内心变化，闻太师、邓婵玉、‘四大

魔将’等殷商大军的精彩亮相，使

影 片 中 的 朝 歌 文 化 元 素 更 加 丰

富。”观众林芳表示，“影片还融入

了许多现代科技，让大家在观影

过程中能身临其境感受朝歌城的

壮观和繁华，非常值得一看。”

“ 大 年 初 一 走 进 影 院 ，看 中

国 神 话 ，过 中 国 新 年 ，感 受 传 统

经 典 焕 新 演 绎 的 魅 力 。”观 众 郭

洲基说。

“ 作 为 土 生 土 长 的 淇 县 人 ，

每次听到外地朋友问‘朝歌在哪

儿’，我都会打开手机地图，对他

们 说 欢 迎 来 我 的 家 乡 ！”观 众 石

林洁说。

据 了 解 ，为 承 接《封 神 第 二

部：战火西岐》影视流量，持续擦

亮“封神之地·古都朝歌”文旅品

牌 ，淇 县 创 新 策 划 举 办“ 我 到 朝

歌 过 大 年 ”封 神 文 化 旅 游 季 活

动 ，相 继 开 展 朝 歌 老 街“ 魔 家 四

将 ”机 甲 巡 游 、摘 星 台《忠 臣 比

干》情景剧演出、朝阳山《纣王祭

天》实 景 演 绎 、古 灵 山 封 神 人 物

迎宾、朝歌封神社火会演等特色

节目，打造云梦山封神 VR 沉浸

式体验馆、赵庄封神文化主题民

宿等多元场景，推出朝歌古城溯

源 游 、A 级 景 区 探 秘 游 、传 统 乡

村访古游等精品线路，进一步增

强了影视作品与朝歌的黏合度。

“接下来，我们将进一步抢抓

影视热度，不断丰富淇县文旅的

多元化业态、沉浸式场景、智慧化

体验，促进文旅消费提档升级，让

影视流量为文旅场景持续赋能，

吸 引 更 多 游 客‘ 跟 着 电 影 游 朝

歌’，实现‘影视+文旅’的双向奔

赴、双赢共生。”淇县文化广电和

旅游局党组书记、局长郭庆军说。

□本报记者 张文渊

 通讯员 李红飞 张双玲

不绝于耳的机器轰鸣声、忙

碌的生产线……春节期间，浚县

一 批 重 点 企 业 不 停 产 ，以“ 起 跑

就 是 冲 刺 、开 局 就 是 决 战 ”的 姿

态，开足马力抓生产、赶订单，用

实际行动诠释对新年的期望，奋

力冲刺“开门红”。

  生产线全力运转，
订单交付快马加鞭

开 局 要 争 先 ，实 干 争 春 早 。

2 月 4 日 ，在 河 南 特 创 生 物 科 技

有 限 公 司 生 产 车 间 内 ，一 条 条

生 产 线 全 速 运 转 ，一 派 繁 忙 景

象 。 今 年 该 公 司 计 划 一 季 度 销

售 额 约 4000 万 元 ，同 比 增 长 约

30%。

河 南 特 创 生 物 科 技 有 限 公

司 负 责 人 刘 家 扬 说 ：“ 公 司 主 要

生 产 PLA 和 PBAT 改 性 及 其 下

游全生物降解制品，包括全生物

降 解 快 递 包 装 袋 、购 物 袋 等 ，产

品远销欧美、东南亚等 30 多个国

家和地区。临近春节，订单越来

越 多 ，我 们 响 应 春 节 不 停 产 号

召，车间员工正在加班加点赶订

单，确保顺利交付。”

河 南 品 鲜 一 百 食 品 有 限 公

司 是 一 家 专 业 速 冻 食 品 生 产 企

业，拥有年生产能力 20 多万吨的

速冻面制品大型速冻机组，以及

一个容量达 2 万吨的冷库。该公

司除拳头产品铁锅焖面外，还有

炒米粉、炒河粉、烧卖等 30 多个

品 种 的 中 式 速 冻 食 品 。 在 公 司

生产车间，工人们正在有条不紊

地忙碌着。

河 南 品 鲜 一 百 食 品 有 限 公

司 负 责 人 张 天 宇 介 绍 ：“ 对 比 去

年同期运营状况，大多数指标呈

现 增 长 趋 势 。 我 们 正 在 努 力 拼

抢一季度‘开门红’，接下来会在

现 有 业 务 基 础 上 寻 求 创 新 和 拓

展，实现可持续发展。”

  各部门贴心服务
“不断档”，守护百姓
幸福年

丁 零 零 ……1 月 29 日 ，大 年

初一，浚县县委组织部办公室电

话铃声响起，工作人员碗熙接到

了 关 于 加 强 第 十 七 届 中 原（鹤

壁）民 俗 文 化 节 安 全 防 范 、开 展

古 城 景 区 联 勤 联 防 的 工 作 电 话

通知。

“ 春 节 期 间 ，我 们 不 仅 要 做

好值班工作，还要做好第十七届

中 原（鹤 壁）民 俗 文 化 节 的 安 全

维稳、志愿服务、宣传等工作，不

断 提 升 浚 县 的 知 名 度 。 另 外 要

借此理清工作思路，明确工作措

施，促进组织工作再上新台阶。”

浚 县 县 委 组 织 部 常 务 副 部 长 王

江接受记者采访时介绍。

大年初二，在浚县古城的超

市 、饭 店 内 ，浚 县 市 场 监 督 管 理

局工作人员重点查看生鲜肉类、

水产品及蔬菜等节日热销食品，

检查食品来源是否合法，产品标

签 是 否 规 范 ，是 否 存 在 销 售 过

期 、“ 三 无 ”、变 质 食 品 等 违 法 违

规 情 况 ，保 障 广 大 群 众“ 舌 尖 上

的安全”。

“我们持续对辖区的电梯和

大型游乐设施进行排查，要求各

特 种 设 备 使 用 单 位 绷 紧 安 全 之

弦，严格落实‘日管控、周排查、月

调度’工作机制，确保大型游乐设

施安全运行，保障游客安全。”浚

县市场监督管理局党组成员、市

场监管总监姜国和表示。

春节期间，在城区的大街小

巷 都 能 看 到 环 卫 工 人 忙 碌 的 身

影。鉴于浚县古城白天无法正常

进出车辆，浚县城市管理局启动

凌晨“清城行动”，组织 50 余人成

立突击小分队，地毯式清理城区

环境卫生。大年初一凌晨 1 点，

浚县城市管理局党组书记、局长

张志良和城市运行服务保障中心

主任王建伟现场指导工作。

“ 春 节 假 期 ，浚 县 古 城 游 客

增 多 ，垃 圾 量 比 平 时 增 加 了

70%。 为 了 及 时 将 垃 圾 清 运 走 ，

在大型车辆无法进入的情况下，

工作人员采用垃圾桶套袋、电动

三轮车转运等方式，确保垃圾桶

不 满 溢 、清 运 及 时 ，力 保 城 区 清

洁。”张志良介绍。

  服务优先、政策
上门，拼抢首季“开门红”

时 间 就 是 效 益 。 为 鼓 励 企

业春节期间正常生产经营，浚县

出 台《推 动 2025 年 第 一 季 度 经

济“ 开 门 红 ”若 干 政 策 措 施》，全

力 做 好 企 业 的 政 策 奖 励 和 服 务

保 障 工 作 。 对 春 节 假 期（2025

年 1 月 28 日 至 2 月 4 日）规 模 以

上 制 造 业 企 业 日 均 用 电 量 不 低

于 最 近 正 常 生 产 月 份 日 均 用 电

量 70% 的 ，给 予 企 业 10 万 元 财

政奖励；对正常生产的规模以上

制造业企业在岗职工，每人发放

300 元 购 物 券 ；对 一 季 度 满 负 荷

生产的规模以上工业企业，除享

受 省 政 策 补 贴 外 ，给 予 10 万 元

财政奖励；对一季度满负荷生产

且 实 现 营 业 收 入 同 比 增 长 10%

以上的规模以上工业企业，除享

受 省 政 策 补 贴 外 ，给 予 20 万 元

财政奖励。

“我们希望通过一系列有力

措 施 ，帮 助 企 业 克 服 困 难 ，激 发

市场活力，共同推动全县经济高

质 量 发 展 。”浚 县 工 信 局 相 关 负

责 人 王 双 海 表 示 ，浚 县 围 绕 水

电、用工、融资等生产要素环节，

协调做好企业生产经营、生活物

资 保 障 工 作 。 同 时 开 展 节 前 走

访慰问活动，主动推进线下线上

招 聘 ，加 大 投 融 资 对 接 支 持 力

度 ，让 企 业 安 心 生 产 、员 工 安 心

工 作 ，抢 抓 一 季 度 生 产 工 期 ，冲

刺“开门红”。

春节期间，浚县深入贯彻落

实省、市拼抢一季度、实现“开门

红 ”动 员 部 署 会 精 神 ，号 召 重 大

项 目 不 停 工 、重 点 企 业 不 停 产 ，

鼓 励 企 业（项 目）春 节 期 间 留 员

工、稳生产、快建设，奋力夺取一

季度“开门红”，为浚县经济高质

量发展注入澎湃动能。

淇 县浚 县

美术创作展示活动吸引大批青少年寻年味、品年俗   市文化馆供图

浚县春节期间

生产建设“不打烊” 贴心服务“不断档”

全国春节“村晚”示范展示点——东关社区

居民当主角 “村晚”年味浓

浚州街道

“积分制”治理模式
书写乡村振兴新篇章

《封神第二部：战火西岐》电影上映

其故事发生地朝歌
再次吸引社会各界广泛关注

市博物馆春节主题文化活动精彩不断

走进“鹤博”庆新春
有年味更有文化味

“我是小小非遗传承人”木版年画研学活动现场 市博物馆供图

市文化馆春节假期特色展览受欢迎

看展过大年成为新风尚

（上接第一版）

  政策助力精准护航，
拼抢首季底气十足

淇县认真贯彻落实省、市一

季 度“ 开 门 红 ”政 策 措 施 ，制 定

《淇县推动 2025 年第一季度经济

“ 开 门 红 ”若 干 政 策 措 施》，对 春

节假期（1 月 28 日至 2 月 4 日）规

模 以 上 制 造 业 企 业 日 均 用 电 量

不 低 于 最 近 正 常 生 产 月 度 日 均

用电量 70% 的，给予 10 万元财政

奖励；对正常生产的规模以上制

造 业 企 业 在 岗 职 工 ，每 人 发 放

300 元 购 物 券 ；对 一 季 度 满 负 荷

生 产 和 满 负 荷 生 产 且 实 现 营 业

收 入 同 比 增 长 10% 以 上 的 规 模

以上工业企业，除享受省政策补

贴外，分别给予 10 万元、20 万元

财政奖励……

强化服务保障，重点保障春

节期间不停产企业的水、电、油、

气 、运 、用 工 、资 金 、原 料 等 生 产

经 营 要 素 ，确 保 企 业 供 应 链 畅

通 、要 素 链 稳 定 ，打 出 要 素 保 障

组合拳。

机 器 的 轰 鸣 声 奏 响 了 新 春

的奋进曲，淇县上下正深入贯彻

落 实 省 、市 拼 抢 一 季 度 、实 现

“ 开 门 红 ”动 员 部 署 会 精 神 ，以

“ 起 步 即 冲 刺 、开 局 即 决 战 ”的

状 态 ，拼 经 济 、促 发 展 、稳 增 长 、

保 稳 定 ，誓 夺 首 季“ 开 门 红 ”，为

高 水 平 建 设“ 品 质 淇 县 ”注 入 强

劲动能。

强保障 聚合力
稳岗留工拼开局

新 华 社 大 连 2 月 4 日 电 

（记 者 张 博 群）春 节 假 期 结

束，开工在即，一些人出现了身

体 疲 惫 、情 绪 低 落 、失 眠 、食 欲

不振及胃肠不适等症状。专家

提 醒 ，这 可 能 是“ 节 后 综 合 征 ”

在作祟，应尽快调整作息，保持

规律饮食，适当增加运动量，逐

步 恢 复 工 作 节 奏 ，帮 助 身 心 重

回正轨。

大连市中西医结合医院主

任中医师周正国说，“节后综合

征 ”在 医 学 上 并 不 属 于 严 格 意

义 上 的 疾 病 ，而 是 一 种 消 极 的

身 心 状 态 ，但 其 带 来 的 影 响 不

容忽视，可从以下三方面出发，

科 学 调 整 身 心 状 态 ，尽 快 恢 复

正常生活节奏。

一是规律作息。节后失眠

的主要原因是春节期间熬夜导

致 的 生 物 钟 紊 乱 。“ 睡 前 1 至 2

小 时 适 当 运 动 ，有 助 于 增 加 睡

意，帮助身体自我调节，尽快恢

复 规 律 作 息 。”周 正 国 说 ，中 青

年 人 可 选 择 20 至 30 分 钟 的 跑

步 ，60 岁 以 上 的 老 年 人 可 选 择

慢走或打太极拳 20 分钟。

二是调整心态。周正国强

调 ，切 勿 在 假 期 最 后 时 段 继 续

狂欢，消耗过多精力，导致节后

难 以 适 应 正 常 的 工 作 节 奏 ，应

留出时间好好休息，平稳心态，

为即将到来的工作生活做好准

备。

三是合理膳食。节后饮食

应 以 清 淡 为 主 ，适 当 减 少 肉 类

摄 入 ，多 吃 谷 类 食 物 和 绿 色 蔬

菜。周正国说：“深色蔬菜富含

B 族维生素和矿物质，建议增加

其 在 饮 食 中 的 比 例 。 同 时 ，多

喝水，加速新陈代谢，帮助胃肠

道恢复健康。”

专家支招儿远离“节后综合征”
逐步恢复正常生活节奏


