
乙巳花开 新春赏花

虽然室外寒意袭人， 颐和园
第十四届 “傲骨幽香” 梅花、 蜡
梅迎春文化展， 中山公园迎新春
花卉精品展和名人名兰展， 国家
植物园 （北园） 第三届兰花展春
意盎然， 彰显北方园林的季相特
色。 北海阐福寺、 香山见心斋等
举办年宵花展， 景山科普园展销
年宵花卉，中山蕙芳园展销兰花，
以中国传统花卉传递新春祥瑞。
春节假期， 北京市属公园共展出
室内花卉 300余种 、 6800余株 ，
近3000平方米。 此外， 颐和园 、
北海、 景山、 紫竹院等专门举办
花艺展示和体验活动， 以自然植
物材料进行永生花、 盆景、 插花
等制作， 装点群众假期生活。

北京市公园管理中心特别推
荐：

新春奇妙夜———已完成改造
提升的国家植物园 （北园） 展览
温室全新向公众亮相， 将举办植
物深度探索、 传统乐器表演等晚
间文化活动。

唐花传韵———中山公园展出
以 “唐花 ” 技艺花期控制的梅
花、 杜鹃、 榆叶梅、 迎春、 贴梗
海棠等20余种特色花卉， 配以高
山杜鹃、 大花蕙兰、 蝴蝶兰、 宝
莲灯等新优品种花卉。

早樱报春———玉渊潭公园举
办樱花市集 ， 包括温室促培樱
花、 东方戏曲、 非遗文创、 年味
小吃等国风项目。

寒假研学 红色教育

香山公园、 颐和园、 陶然亭
公园、 中山公园等陆续开展爱国
主义教育基地迎春文化活动， 推
出新春红色文化游主题路线， 将
古建文化、 古树文化、 红色文化
相融合， 让园林成为第二课堂。

天坛古建与礼乐的和谐之
美， 北海的 “福” 字文化， 景山
寿皇殿的独特魅力， 玉渊潭湿地
的趣味故事， 百望山森林公园的

动植物标本等一系列寒假研学活
动， 陪伴学生在假期收获快乐和
新知。

非遗体验 乐享冰雪

天坛公园 、 北海公园举办
“非遗迎春福满天坛” “非遗进
北海” 系列非遗互动活动。 “古
韵韶音 回响天坛 ” 系列展演融
汇线下线上， 为市民游客带来天
坛中和韶乐经典曲目， 传播雅乐
文化。

颐和园畅观堂举办雕版印刷
技艺体验 ， 游客可以动手印制
“福” 字。 北海公园内， 新春舞
狮、 指尖上的兔儿爷、 漆扇和版
画拓印等看点满满。 中国园林博
物馆开展绒花、点翠、花灯等不同
主题的非遗手工教学。此外，陶然
亭、紫竹院、玉渊潭公园将继续举
办冰雪游园会， 企鹅巡游、 小丑
表演、 冰滑梯等仍是亮点。

名园送福 文展迎新

北海、 紫竹院、 玉渊潭、 百
望山等市属公园还将开展名人名
家写春联、 赠 “福” 字、 送窗花
等一系列名园送福活动。

北海公园初一当日在阐福寺
景 区 邀 请 书 法 名 家 现 场 书 写

“福” 字赠送游客。 香山公园首
次推出 “巳巳如意 岁岁香山 ”
亲子祈福活动。 紫竹院公园举办
民间传统文化艺术展， 结合户外
艺术展和年俗讲座， 以精致的年
画、 当代艺术品、 古老手工艺品
及现代设计师诠释的传统符号，
分享传统年俗故事与春节的不同
艺术形态。 玉渊潭公园结合北京
民俗旧影主题展， 将北京的传统
元素、 传统习俗融入趣味民俗体
验活动。 百望山森林公园开展翰
墨送福、 种福拓印等丰富的文化
活动， 同市民游客一道迎接新春
到来。 中国园林博物馆举办 “它
们·巳蛇”2025蛇年生肖科学文化
展， 线上线下双渠道展现园林悠
久历史与中华优秀传统文化。

各大市属公园及中国园林博
物馆布置了70处主题景观， 悬挂
2.9万余盏红灯笼 ， 布设近2000
组中国结、 道旗， 营造出喜庆的
节日氛围 ， 公园里的 “中国年
味” 已经越来越浓。 春节期间，
运用灯光和古典建筑串联， 颐和
园佛香阁、 天坛公园祈年殿、 北
海公园白塔、 五龙亭、 景山公园
万春亭等古典园林建筑将启动夜
景照明， 中国古典园林建筑的细
节之美在夜色中更显璀璨， 让壮
美的北京中轴线更 “可阅读 ”、
更具韵味。

□本报记者 周美玉 文/摄

热闹游园会 欢喜过大年
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

近期， 消费者美甲后出现皮
肤、 眼睛、 手指不适的话题频频
登上社交媒体平台热搜。 通常情
况下 ， 美甲的步骤包括打磨甲
面、 底胶处理、 上色 （装饰） 和
封层固化几个步骤。 打磨甲面是
为了让甲油胶更好地附着， 但这
一过程会破坏指甲表面的角质
层， 导致指甲变薄、 变脆， 甚至
引发感染。

选洗发水前先看配方

选择适合的洗护产品， 学会
看成分表很重要： 干性发质可选
氨基酸系，如月桂酰谷氨酸钠，对
头皮刺激小，保湿力强。油性发质
可选硫酸盐类， 如月桂醇聚醚硫
酸钠/铵等。这类洗发水清洁能力
强，但过度使用会导致头皮、头发
损伤。 头皮屑过多可选含有酮康
唑等成分的洗发产品。

春节临近 ， 北京市属
公园及中国园林博物馆已
是玉树琼花 ， 张灯结彩 。
自1月22日 （小年） 开始至2
月12日 （元宵节）， 北京市
公园管理中心推出新春赏
花、 名园送 “福”、 文展迎
新、 非遗体验、 科普研学、
文艺展演、红色教育 、乐享
冰雪、文创市集 、元宵闹春
等十大类、156项节日游园文
化活动， 打造年味十足、福
气满满的游园假期。

频繁美甲暗含健康风险

□本报记者 宗晓畅

春节近在眼前， 人们纷纷置
办年货、 准备美食、 规划休闲娱
乐，做好准备红火过大年。而“每
逢佳节胖三斤” 也会让很多人在
节后后悔不迭。 北京市疾病预防
控制中心慢性病防治所提示，饮
食与身体活动水平是影响体重变
化的两个关键因素， 掌握好这两
个要素，就可以乐享年味不长胖。

饮食是重点
控制总能量摄入 根据维持

健康体重或减重的不同目标，节
日期间也应控制或减少每天的总
能量摄入。 面对琳琅满目的美食
诱惑，要牢记控制食量，避免暴饮
暴食。

同时， 保持碳水化合物、脂
肪、蛋白质的均衡摄入，供能占比
分别为50%-60%、20%-30%、15%
-20%。现在 ，许多软件可以实现
录入食物种类和量就能计算出能
量及三大营养素供能比例， 可以
作为饮食参考。

食物多样， 荤素搭配 春节

的“大餐”，食物的种类应尽量多
样化，保证膳食平衡。

主食注意粗细搭配， 其中应
有1/4-1/2的全谷物或杂豆，减少
精白米面摄入。

保证新鲜蔬菜， 特别是深色
蔬菜摄入，菜品注意荤素搭配，比
如按荤菜、素菜、半荤半素菜各三
分之一来准备，肉类可优选瘦肉、
去皮鸡胸肉、 鱼虾等脂肪含量低
的肉类。

烹调方式也很重要， 要避免
过多使用煎炸的烹调方式， 以免
油脂摄入过多，可多选择蒸、煮、
炖、拌等。同时，注意控制烹调油
及含盐调味品的使用，少吃高糖、
高油、高盐食物，充足饮水。

一日三餐， 合理分配 节日
里应该和平时一样规律三餐。三
餐的食物能量分配及间隔时间要
合理，一般早、晚餐的食物能量各
占30%，午餐占40%。

合理选择零食种类 春节期
间除了 “大餐”， 各色美味零食
也是少不了的。 但是要小心， 许

多零食的能量、 脂肪及钠盐含量
可不低。 如果是包装零食， 可以
在吃之前先阅读营养成分表， 做
到心中有数， 才能控制食用量。
另外， 还可以多选择新鲜水果来
代替零食。

运动不能停
最好的休息不是完全告别运

动 放假在家， 坐着或躺着打游
戏、刷剧，不知不觉很长时间就过
去了。但是，长时间的久坐状态会
影响心血管健康， 带来下背部疼
痛，影响蛋白质、脂肪、碳水化合
物等物质的正常代谢， 甚至与抑
郁症密切相关。

在身体条件和运动能力允许
的范围内，进行适度的身体活动，
做到动静相宜， 是让身体和精神
得到放松的好办法。

动则有益， 贵在坚持 对于
成年人，每周应进行至少150分钟
中等强度的有氧运动，以及2-3次
隔日进行的抗阻训练。

如果节日期间不能保证连续

的运动时间，可以通过累计多次、
每次不少于10分钟的连续运动
达到总的运动量。同时，运动时不
要心急，在运动前要做好热身，运
动后要进行充分拉伸， 避免运动
关节、肌肉、韧带损伤。

将身体活动融入日常生活
春节期间， 可以在家做一些八段
锦、健身操或瑜伽练习，还可以进
行哑铃、弹力带等抗阻练习。

天气条件允许时， 不妨和家
人外出散步或与好友相约出门骑
车， 或者在走亲访友时步行到达
目的地等都是很好的活动方式。

睡好很重要
过年时很多人的作息规律会

被打乱， 许多人都会加入熬夜的
队伍。但是，良好的睡眠不仅是管
理体重的一个重要内容， 也是日
间践行健康生活方式的基础，例
如， 睡眠时间不足可导致胃饥饿
素、 瘦素分泌失衡， 引起进食增
多。因此，过节期间一定要注意按
时作息，规律起居。

乐享年味不长胖

北北京京市市属属公公园园举举办办蛇蛇年年新新春春游游园园活活动动
每次吃完鸡蛋羹后， 新的烦

恼就来了———总有好多蛋羹粘在
碗底和碗周围，既浪费又难清洗。
可以试试做鸡蛋羹前先在蒸蛋碗
里倒入少量食用油， 晃动让碗内
壁沾一层油， 然后再往碗里打鸡
蛋并搅匀。 这样鸡蛋羹不但吃起
来比较嫩滑，吃完后碗也好洗。

蒸鸡蛋羹前碗里先抹点油

久坐增加心血管疾病和死亡
风险； 促进动脉粥样硬化斑块形
成；升高血压、血糖；引起全身炎
症增加等等。研究显示，每天久坐
超6个小时， 慢性阻塞性肺疾病、
哮喘、慢性肾脏病、慢性肝病、甲
状腺疾病、抑郁、偏头痛等12种常
见慢性疾病风险会升高。 专家建
议，因工作需要久坐人群，每隔1
个小时可起身活动一下，如喝水、
伸个懒腰、散步等。

久坐会从多个维度伤心脏


