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刚刚过完年，在广东工作的白领侯枫就带
着父母出发了，一家三口的目的地是位于黑龙
江哈尔滨的亚布力雪乡。

“听说雪乡既有优美的风光，也有丰富的
冰雪运动项目，挺适合一家人出游的。既能观
光，还能运动，也算是送给爸妈的一份健康红
包。”侯枫说。

冰雪运动席卷大江南北，很大程度上
得 益 于 冰 雪 旅 游 市 场 的 发 展 。 数 据 显 示 ，
自 2015 年北京申办冬奥成功后，中国冰雪
旅 游 市 场 规 模 同 比 增 长 率 保 持 在 27% 以

上，远超中国旅游产业平均增速。冰雪旅
游已成为大部分北方城市最重要的旅游资
源和核心支柱。

根据高德地图发布的报告显示，今年春节
的热门旅游方式是冰雪游，亚布力镇雪乡是冰
雪游的最重要目的地之一。春节期间，预计以
雪乡为目的地的出游热度从初二起快速上升，
在初四达到顶峰，并持续高热至初六。

除时兴的冰雪运动外，舞龙等传统民俗活
动以及富有地方特色的体育活动也广受欢迎，
成为各地春节期间吸引游客的“王牌”之一，

并由此带动了体育旅游、健康旅游的发展。
今年春节前夕，第七届CCTV贺岁杯狮王

争霸赛暨迎新春全民健身嘉年华在广东省佛山
市南海区西樵镇听音湖举行。除了传统的醒狮
比赛之外，龙舟拔河、锦龙巡游等精彩的传统
体育项目同样引人入胜。

据南海区文体局 （旅游局） 局长梁惠颜介
绍，作为岭南文化高地，西樵文旅发展探索正
迈向“体育+文化+旅游+城市”的产业发展新
模式，通过群众喜闻乐见的全民健身活动，推
动文化、旅游、体育融合发展。

春节假期结束，不少
人回归上班的日子。有些
人发现自己在一段时间内
难以适应工作状态，这种
感觉大概便是“假期综合
征”了。焦虑、浮躁、无法沉
静。怎么克服呢？

按照专家的说法，出现“假期综合
征”，是因为一段较长时间的假期过后，
人们的工作状态“断档”了，节奏被打乱，不知道接下
来该做什么，或者即使知道要做什么也无法集中注意
力，容易沉浸在假期的美好回忆或者放松状态下。

所以，快速回到工作状态，最好的办法就是重新找
回节奏感。比如提前来到办公室列份任务清单，尽量与
同事谈论有关工作的事，不要聊太多假期的经历，避免
回忆太多而分心。

在这个过程中，学会休息也很重要。冥想、小憩、散步、
整理桌面都是不错的方式。让大脑劳逸结合，形成工作和
休息之间的切换，可以快速将假日的休闲状态改换成按部
就班的工作状态。

在生活起居和饮食方面，首先是尽量做到起居有序，
让生物钟与工作时间同步。其次是减轻肠胃负担，避免过
油、过刺激性的食物。同时远离抱怨、懒惰、不满的人，毕竟
情绪会传染，而正能量才是大家需要的。

及时恢复运动也是非常重要的。不少人是“每逢佳
节胖三斤”。经历了节日的“放纵”，运动量减少，人变
得“懒懒的”，总感觉没什么精神。此时可以进行活动量
相对大一点的运动，比如快跑、游泳、球类等，以帮助

身体消耗一些能量，重
获元气。

有 一 本 书 里 曾 说 ：
“自律是解决人生问题最
主要的工具，也是消除
人 生 痛 苦 最 重 要 的 方
法。”确实，能做到健康
规律饮食，早睡早起，
保 持 规 律 运 动 ， 想 来

“假期综合征”也会不治
而愈的。

本报电（刘奇） 青岛（莱西）2019
世界休闲体育大会新闻发布会日前在
人民网举行。会上宣布，第三届世界
休闲体育大会继续花落青岛莱西，大
会会徽和吉祥物正式亮相。据悉，
2019 年世界休闲体育大会会期由上
届的10天延长为7个月，举办时间定
为2019年4月至10月。

世界休闲体育大会由世界休闲组

织主办，旨在通过实际行动引导开展
世界性休闲体育活动，促进世界休闲
体育的发展。第二届大会于 2015 年
在青岛莱西成功举行，大大提升了城
市建设速度，促进了休闲体育产业发
展，拉动了地方经济持续增长，极大
地带动了当地群众性文化、体育事业
的蓬勃发展，形成了广泛参与的热烈
办会氛围。
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农历正月初五上午，刚刚从家乡安徽返回北
京的吴娜便一头“扎”进了健身房。“假期里少不
了胡吃海喝，我可不想‘每逢春节胖三斤’。平时
就有健身的习惯，过年期间更是不能懈怠。”

今年春节，“燃烧卡路里”的呼声格外强烈。
随着全民健身的普及和居民健康意识的增强，健
身活动、体育旅游等健康新民俗成为民众推崇和
追求的春节新民俗。

春节放假，宅在家里吃喝睡，还是走出家门动一动？数据显
示，选择在春节“迈开腿”的人越来越多。

近日，微信发布2019春节数据报告显示，从除夕到初五，微
信运动用户共走出了 9.63 万亿步，同比增长 50%。按照平均每步
0.5 米计算，微信运动全体用户已经绕了地球一圈——在感动于

《流浪地球》的同时，国人也用脚步丈量着地球的距离。
春节假期，北京跑步爱好者小霏约上了几个跑友，来了一场

说走就走的“猪年跑”——小霏在朋友圈晒出的路线图显示，大
家耗时两个多小时，跑出了一头活灵活现的“小猪”。

“以前过年，免不了和亲戚朋友吃吃喝喝、推杯换盏。现在和
志同道合的朋友一起运动，用这种有创意的方式迎接春节，我觉
得非常有意义。”小霏说，自从喜欢上了跑步，春节期间的“酒
局”越来越少，身体也越来越健康了。跑步和运动，已经成为不
可或缺的生活方式。

根据微信运动的数据显示，在6天的时间里，有1.3亿人的步
数超过了1万步。不过，大年初一的国民运动量呈现出两极分化的
特征：当天步数超过1万步的人最多，但步数不足100的人数也最
多。其中，“80后”与“90后”整体占比60.7％，超越了国庆时的
56％。这说明，如何让更多青年人在节日里动起来，确实是个不
小的难题。

要说春节期间最受青睐的健身方式，冰雪运动自然当仁不
让。随着北京冬奥会的脚步临近，更多中国人在春节期间走进冰
场雪场。

大年初二，在山东青岛某大型商场内的室内冰场，徐媛正带
着9岁的儿子练习滑冰。虽然是春节假期，冰场中依然有不少孩子
在家长和教练的带领下享受滑行的快乐。

“我小时候就爱滑旱冰，当时很少有像这样的水冰场。现在喜欢
冰雪运动的人越来越多，我也想从小培养孩子的兴趣。”徐媛说。

春节期间，全国各地的冰雪运动场热潮涌动。在北京，奥林
匹克森林公园、朝阳公园、通州运河公园等公园组织了形式多样
的冬季冰雪活动。不少富有年味儿的传统庙会，也增添了不少冰
雪元素。其中，龙潭春节文化庙会首次将民俗活动和冰雪体育有
机融合，引入了冰上运动场，游客及市民在逛庙会的同时也可以
体验冰雪运动的乐趣。

不止是在北方。今年春节期间南方多地降雪，冰雪运动的热
情也早已跨过长江。随着冰雪运动“南展西扩东进”战略的推
进，溜冰、滑雪也成为不少南方民众的春节“必需品”。

在上海，不久前开放的一块约600平方米的户外真冰冰场成为
春节好去处。据中国短道速滑名将、飞扬冰上运动中心创始人杨
扬介绍，年前启动的冰上嘉年华不仅安排了多个亲子体验项目，
还有专业教练在旁指导，每周末还会有花滑、冰球、冰舞的专业
展示，让民众近距离接触冬奥项目。
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世界休闲体育大会落户青岛

据新华社电 近日，中国第二批
赴苏丹达尔富尔维和直升机分队将2
名苏丹重伤员运送至医院，受伤人员
得到及时救治。这是该维和直升机分
队自部署以来第二次执行紧急医疗救
援任务。

据悉，2 月 7 日上午，分队值班
室接到电话，得知达尔富尔地区中部
小镇萨托尼发生一起严重车祸，两名

当地居民受重伤。承担医疗备份任务
的战备机组在武装护卫下迅速前往机
场，20 分钟内完成起飞准备，后飞
往萨托尼。

直升机努力克服对流天气影响，安
全抵达位于卡布卡比亚的联合国三级
医院。主治医生称赞说：“中国维和直升
机分队出动迅速，为挽救伤员生命争取
了宝贵时间，是值得信赖的伙伴。”

中国维和直升机救助苏丹受伤人员中国维和直升机救助苏丹受伤人员

在新疆伊犁哈萨克自治州昭苏县阿合牙孜沟
冬牧场，百万亩天然草场在此延伸，气候适宜，水草
丰茂，是当地一万多名牧民温暖越冬的家。

牧道简易，行路艰难，没有网络，天山将美
丽的阿合牙孜沟与外界阻隔，求医问诊成了牧民
最迫切的需要。这里平均海拔 3000米左右，加之
牧民居住分散，巡诊依靠骑马。要想把牧点走一
遍，得花半个月时间。

52岁的杰恩斯·阿里别克是阿合牙孜沟牧业医
院第三任院长。2007年，杰恩斯·阿里别克来到这里
工作，一干就是12年。此间，他累计巡诊大约3万多
例，抢救危难牧民上千人。

杰恩斯·阿里别克说，选择留下，就是已经接
受了牧区与城市生活的差距，做好了在牧区生活
一辈子的准备。

图为杰恩斯·阿里别克 （左） 和同事在巡诊的
路上。 丁 磊摄 （新华社发）

坚守牧区的好医生

一位小朋友在位于一位小朋友在位于
新疆乌鲁木齐的丝绸之新疆乌鲁木齐的丝绸之
路国际滑雪场练习滑雪路国际滑雪场练习滑雪。。

骑手在海南文昌举骑手在海南文昌举
行的新春马术嘉年华上行的新春马术嘉年华上
进行马术表演进行马术表演。。

游客在湖北省建始游客在湖北省建始
县花坪镇一处攀岩户外县花坪镇一处攀岩户外
运动基地攀岩运动基地攀岩。。

游客游客在北京国际雕塑公在北京国际雕塑公
园体育庙会上体验陆地冰壶园体育庙会上体验陆地冰壶
项目项目。。 新华社新华社发发


