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银川天气

2月3日（星期一）
多云

-10℃~0℃
东南风2级
空气质量良

微信公众号

2月4日（星期二）
晴

-12℃~0℃
西北风2级
空气质量良

2月5日（星期三）
晴

-13℃~-1℃
东南风2级
空气质量良

非遗灯会迎新春
创意演出年味浓

本报讯（记者 王浩 魏罗妮）春节
到，花灯亮。节日期间，不少游客涌入
银川花博园山海灯会，赏花灯、品美
食，看非遗演出，感受浓浓年味。

2月1日晚，在银川花博园山海灯
会，30万平方米的区域内，大型花灯
点亮了璀璨的画卷，让春节期间的银
川格外动人。灯会现场人头攒动，花
舞人间、童趣乐园、西游小镇、奇幻山
海等核心主题灯区100多组大型花灯
吸引不少游客驻足拍照。

现场，随着国家级非遗项目打铁
花的火热上演，夜空中，一串串耀眼的
铁花在空中散开，犹如烟花绽放。此
外，景区还有川剧变脸等其它非遗演
出项目。

市民马瑞
和家人一起兴致勃
勃地欣赏各类彩灯，她是
通过社交平台看到此次灯会的消息，
花舞人间、西游小镇、奇幻山海等各式
充满创意的主题彩灯和独具中华传统
特色的非遗演出，给她和家人留下了
深刻印象。“科技与传统结合，让灯会
更加夺目。家门口能看到这样规格的
灯会，太幸福了！也希望这样的灯会

多多举办，让更多
人感受非遗灯会和中华

传统文化的魅力！”
据银川市城投运营管理有限公司

市场部部长杨勇介绍，春节期间，景区
每天进园人数在1万人次以上。“游客
除了可以赏花灯，还可以品美食，欣赏
各类非遗表演项目。春节期间，灯会
除吸引本地市民外，还吸引了来自内
蒙古、陕西等周边省份的大量游客。”

节日熬夜劳碌睡眠差 中医教你保健小窍门
春节长假期间，人们熬夜追剧、旅

游、探亲访友，容易带来眼疲劳、感冒
等健康问题，中医专家提醒，不妨试试
用中药代茶饮、药膳、穴位按摩等中医
药方法来应对。

假期作息不规律容易持续影响睡
眠，如何调整？北京中医药大学教授贺
娟说，素来睡眠不好的人应“先睡心、后
睡眼”，先让心静下来，才能尽快进入睡
眠状态；《黄帝内经》提到“胃不和则卧
不安”，因此晚餐应尽可能少吃，减少高

能量饮食摄入。此外，不宜在没有睡意
时躺在床上等着睡觉，以免产生焦虑。

“中医认为，熬夜容易导致肝不藏
血、肾不藏精，气血失调，甚至影响脾
胃运化。”广东省中医院副院长杨志敏
说，熬夜后以菊花加枸杞泡水饮用，可
减轻眼疲劳和干涩；用茉莉花配薄荷
泡水饮用，能理气安神、提神醒脑，还
能缓解白天的疲劳状态。

春节假期人员跨区域流动增多，
天气总体偏冷、日夜温差较大，人容易

出现咽痛、咽干、咳嗽等上呼吸道症状
甚至发烧。

杨志敏介绍，可通过药膳或穴位
按摩提高自身免疫力，预防感冒，缓解
症状。例如，生姜红枣黄豆汤适合体
质偏虚寒、容易受凉感冒的人群；柠檬
薄荷蜂蜜饮适合有打喷嚏、咽干、咽痛
等感冒早期症状的人；按摩少商、商
阳、少泽等穴位能够缓解感冒的咽痛
症状，而揉按迎香穴、合谷穴有助于缓
解咽痛、鼻塞等症状。 据新华社

“滑野雪”“爬野山”
不可取

安全防护是第一

当前正值春节假期，一些人
会安排滑雪、登山等户外活动。专
家提醒，要选择正规的区域进行活
动，避免“滑野雪”“爬野山”。在独
自行动时要注意保证通讯通畅，确
保随时可以和家人朋友、工作人员
或者医务人员联系。同时，户外运
动要做好安全防护。

北京大学第三医院运动医
学科主任王健全表示，穿戴合适
的装备是进行户外运动的基
础。无论是滑雪还是登山，都需
要穿着专业的服装和鞋子，以确
保身体得到充分的保护。在选
择户外运动前，要先了解相关的
运动技巧和注意事项。出发前
要提前了解当地的气候情况，不
要在疲劳或患病时运动。

对于在户外活动中可能出
现的意外情况，北京医院骨科
副主任王强提醒，一旦遇到摔
伤或骨折等突发状况，一定要
保持冷静，不要随意搬动患处，
采取正确的急救措施，并及时
与医院联系。 据新华社

2月1日，在贺兰县习岗镇新平村，种植户在大棚里为樱桃树掐芽。
春节期间，宁夏银川市贺兰县习岗镇新平村温棚种植的樱桃树迎来

花期，当地农民在大棚里忙着掐芽、剪枝。据了解，新平村近年来引进我
国南方樱桃种植技术，大力发展樱桃产业，并结合乡村振兴打造樱桃休
闲采摘基地，为当地农业产业化发展带来新活力。 新华社发

人勤春来早
新春花满棚

游客与彩
灯拍照合影。
记者 李靖摄


