
北北京京市市属属公公园园
开开启启““春春节节时时间间””
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绿灯

红灯

长时间低头， 椎间盘的负重
压力大， 颈部肌肉、 韧带处于劳
损状态， 突然转动脖子容易刺激
神经， 引起颈部疼痛， 甚至导致
韧带松弛 ， 增加患颈椎病的风
险。 有心血管疾病的人随意、 不
规范地转脖子， 可能导致血管中
斑块脱落， 随血液进入颅内堵塞
血管， 引发脑梗塞。

【健康红绿灯】

经常饿着肚子睡觉， 空空如
也的胃可能引起肠胃疾病 。 此
外 ， 血糖太低可能导致入眠困
难， 就算睡着了， 也难以进入深
度睡眠。 虽然从健康角度不建议
吃夜宵 ， 但如果半夜饿得受不
了， 可以适当吃点全麦面包、 燕
麦片、 香蕉、 牛奶等， 尽量不要
吃高脂肪、 高油， 以及刺激性较
强、 容易产气的食物。

从颈椎健康讲， 最佳睡眠姿
势是仰卧， 能最好地维持颈椎自
然弧度。 仰卧时， 枕头宽度应刚
好从头部一直垫到脖子， 切忌垫
到肩膀和后脑一半处， 否则会改
变颈椎曲度， 使颈部肌群和韧带
处于紧张状态。 枕头厚度应刚好
是从后背所在的平面至颈部正常
屈曲时的距离。

冬天气温低， 血管更易处于
应激状态， 一骨碌爬起床， 身体
未必能及时适应过来， 容易出现
头晕、心悸、体位性低血压，甚至
引发心血管意外。 建议睡醒后静
卧3分钟，其间伸伸懒腰、做做深
呼吸， 使关节充分舒展活动， 随
即坐起2分钟， 然后下床。 给血
管和心脏一个缓冲时间， 还可以
增强四肢的灵活性， 提高面对突
发情况的反应速度， 防止受伤。

仰卧是颈椎最爱的睡姿

冬天赖床5分钟护血管

饿着肚子睡觉影响睡眠

转脖子是个危险动作

丰台街道市场监管所

“三步走”帮扶辖区企业安全有序复工复产

□□本本报报记记者者 邱邱勇勇 边边磊磊

为更好地服务地方经济发
展， 丰台区市场监管局丰台街
道所采取 “三步走 ” 工作法 ，
全力帮扶辖区企业安全有序复
工复产。

耐心细致指导工作 通过
行业微信群、 电话沟通、 上门

指导等多种途径开展复工复产
指导工作， 耐心细致地为企业
答疑解惑， 协助企业优化调整
疫情防控措施， 合理制定涉及
到岗率、 封闭管理、 闭环运行
的生产经营方案和应急处置预
案。

由面到点排查风险 执 法
人员进行地毯式 扫 街 摸 排复
工情况， 逐户排查， 确保全覆
盖。 同时不定期开展随机抽查，
对重点区域进行精准式重点检
查， 全面要求企业落实疫情防
控、 环境消杀、 人员核酸等多

方面措施， 确保企业安全有序
经营。

走实走心助企纾困 指导企
业开展抗原检测， 及时有效降
低从业人员上岗前风险， 将助
企纾困各项措施落到实处。

（宋楠）

【传统民俗活动让年味儿更浓】

颐和园开启第十二届 “傲骨
幽香 ” 梅花 、 蜡梅迎新春文化
展， 展览共设3个展厅， 计划展
出梅花、 蜡梅树桩盆景及其他植
物近百余盆。 同时， 颐和园举办
的园说Ⅳ———这片山水这片园展
览， 以 “三山五园” 为主题， 追
溯北京西郊一带园林营建的历史
背景。 国家植物园 （北园） 的首
届兰花展 ， 将 “生物多样性保
护” 这一理念渗透到景观中。

北海公园冰嬉历史文化科普
活动将在北海公园南门内广场展
示冰嬉历史文化展板。 想要了解
红色文化的游客， 可以前往香山
公园， 这里将有首都金牌讲解员
带游客游览双清别墅、 来青轩等
香山革命纪念地旧址， 讲述老一
辈革命家的革命故事。

景山公园的紫禁之巅亘古通
今景山历史文化主题展， 通过历

史照片及文献资料复制品， 向游
客展示景山的历史文化变迁与发
展 。 玉 渊 潭 公 园 举 办 的 “ 京
彩———舆图里的北京 ” 文化展
览， 聚焦古都文化、 红色文化、
京味文化、 创新文化， 向市民展
现历史文化魅力。

春节传统民俗活动， 让年味
儿更浓。 天坛公园、 北海公园将
为游客送福字。 陶然亭公园将为
游客送上手写福字及中国结年味
儿礼物， 并准备笔墨纸砚， 邀请
游客写下新年第一张福字。

正月十五元宵节 ， 北海公
园、 北京动物园、 陶然亭公园都
将举办丰富多彩的花灯活动，猜
灯谜、做花灯和摇元宵，感受传统
文化。 尤其是北京世园公园花灯
艺术节， 占地面积30万平方米，
搭建花灯170组，观光路线3千米，
让您徜徉在彩色的花灯世界中。

【线上活动、亲子活动精彩纷呈】

线上文化也精彩纷呈。 天坛
公园将在春节期间举办5场线上
活动，包括宫廷音乐陪您过大年、
古建筑中的福寿文化、 祭天仪式
列仪仗、 礼乐中的和谐之美和孟
春祈福聊五谷， 游客可聆听明清
宫廷音乐和中和韶乐， 了解中国
古建筑中的“福寿”文化，动手绘
制建筑彩画福寿包， 并通过线上
课程了解仪树的发展历史、 形成
时期以及天坛古树的生存情况。

香山公园 “年轮———自然奇
遇记” 将通过香山松鼠和绿头鸭
的自然奇遇故事， 讲述年轮相关
科普知识， “岁寒三友迎新春”
线上科普则将带网友领略松 、
竹、 梅的魅力。

网友还可以关注紫竹院公园
的卯兔迎春———雕版刷 “福” 互

动活动， 与木板年画非遗传承人
一起雕刻兔年主题木板年画。 东
城区青年湖公园的福兔迎春绘新
年活动， 将开展春节主题创意绘
画作品线上展示。

科普亲子活动等着小朋友们
来参加 。 圆 明 园 遗 址 公 园 的
“小小文物修复师” 冬令营， 是
一场面向青少年的文物修复研学
活动， 通过3天的课程， 让青少
年近距离观察文物， 体验修复工
作， 在活动过程中感受圆明园的
沧桑巨变 ， 体会传统文化的魅
力。 大兴区北京野生动物园邀请
小朋友去给黑猩猩、 食蚁兽、 犀
牛做年夜饭。 朝阳区奥林匹克森
林公园举办乐高粉丝积木王国
展， 喜欢乐高的小朋友们可以去
看看。

【20余家公园冰雪活动丰富假期生活】

京城20余家公园的冰雪活动
已经拉开帷幕。 据市园林绿化局
公园管理处处长彭强介绍， 为让
市民游客享受冰雪运动， 感受快
乐健身的乐趣， 目前， 京城20余
家公园的冰雪活动仍在持续开
展， 今年公园中的冰雪活动场地
除自然冰场外， 还有人工雪场，
同时， 部分公园的河湖和广场也
被全面利用起来 ， 举办冰雪活
动。

公园管理处的统计显示， 冰
场中有冰车、 冰滑梯、 冰上自行
车等传统项目， 雪场中有雪上飞
碟、 雪上乐园、 雪上小火车等亲
子互动娱乐项目， 有的公园还设
有雪地极地动物园等。

彭强介绍， 为给广大市民朋
友提供安全、 温馨、 舒适的冰雪
游玩环境， 各个公园的冰雪活动

区域都设置了服务接待站， 为市
民提供各种服务及引导。 同时，
公园也将持续做好清洁消杀等工
作。

另据了解， 今冬冰雪季预计
持续至2023年2月中旬 （具体日
期视天气情况而定）。 请市民们
遵守冰雪季各项活动的游玩须
知， 特别是要到正规冰场游玩，
远离野冰。 游玩期间， 做好自身
防护， 不扎堆， 不聚集， 特别是
排队过程中， 请佩戴好口罩， 保
持社交距离， 听从现场工作人员
引导。 另外， 由于室外活动温度
较低， 建议市民们在进行冰雪活
动时注意保暖。

各个公园的冰雪活动区域都
设置了服务接待站， 为市民提供
各种服务及引导。 同时， 公园将
持续做好清洁消杀等工作。

1177家家公公园园、、 6611项项文文化化活活动动

新春临近， 圆明园的大红灯笼已经高高挂起， 园内装饰得红红火
火， 年味十足， 2023年圆明园新春游园会拉开序幕。 此次游园会包含
新春市集、 欢乐冰雪季、 冰嬉表演、 文化展览等丰富多彩的文化活
动， 将免费发放20万张圆明园通票， 邀请市民欢乐过大年。

本报记者 边磊 于佳 摄影报道

卯卯兔兔迎迎春春

兔年春节将至， 记者从市园林绿化局了解到， 为丰富首都市民
春节期间的文化生活， 北京17家公园推出文化游览、 科普教育、 花
卉展览、 民俗体验等61项别具特色的生态文化活动。 同时， 全市冰
雪活动也将在20余家公园持续开展， 市民朋友可以走进冰场雪场，
感受冰雪活动的魅力。


