
春节长假结束一段时间了，大家
又回到日常的工作状态。不少人，尤
其是部分年轻人反应，开始正常上班
以后，状态却怎么也调整不过来。有
人感觉头晕、肌肉疼、浑身无力，只想
睡觉或是什么也不想干，这种现象反
映的正是当下流行的一个词语——

“节后综合征”。为此，我们要对症下
药，才能解决问题。

“节后综合征”一般指人们在放假
后，特别是长假后出现的一种生理上
和心理上的异常表现，常常伴有疲惫、
精神差、厌倦上班等症状，有些人甚至
会出现焦虑、头晕、头痛、消化不良等
身体上的不适感。这和长假期间睡眠

规律、饮食规律被打乱有关，很多人容
易暂时放下日常约束，开始熬夜、暴饮
暴食等，导致便秘、长痘、油脂分泌过
多，甚至腹泻在过节中也很常见。

长假期间，人们的生活方式多是
三种类型：一种是出外旅游、访友、探
亲等；一种是较长时间宅在家里，利用
这段时间恶补睡眠等；还有一种是将
短期旅游和居家休息有机结合。

而假期结束，人们由放松休闲回
到紧张有序的工作状态，出现心理落
差及身体不适是正常反应，所谓“节后
综合征”并非一种疾病，而是一种过度
放松导致的负面情绪。7天长假过
后，进入工作环境的上班族都会有一

个心理、生理上的倦怠期和调整期。
如何尽快摆脱节后综合征？科学

健身是一个很好的方式和手段。
科学健身的好处不仅可以提高身

体的机能，增强体质，使身体变得更加
强壮，使心情变得更加轻松，使人际关
系变得更加和谐，还有利于转移人的
消极情绪，促进人们加快适应新的环
境，迅速进入工作状态。

比如，早晨利用上班路途的时间，可
做些适度的有氧跑、健身走、骑行等运
动，让身体的血液循环速度加快，使心脏
的泵血功能更加有力，使肺功能的气体
交换能力更加流畅，使人的情绪变得轻
快愉悦等，这对于缓解和摆脱“节后综合

征”非常有效。下班后或周末，可以约一
些朋友打篮球、踢足球或打乒乓球、羽毛
球、网球等，女士们还可以做些瑜伽练
习、健美操活动等，都对摆脱“节后综合
征”有意想不到的好处和效果。

但长假之后的健身运动一定要循
序渐进，要做到运动强度由小到大，活
动时间由短到长，动作节奏由慢到快，
要时刻保持运动健身的安全意识。

一般要注意以下四个问题：第一，运
动前要有心理和生理方面的暗示和一定
程度的准备活动（上班路上的活动尤其
要注意）；第二，运动强度和运动量要可
控，尤其是节后开始运动的前几天，要适
当控制在中小强度和适量运动的范围
内；第三，做动作时，不可动作幅度过大、
频率过快；第四，注意配置一些静力性的
健身练习，例如马步站桩、靠墙下蹲、静
力平板支撑和侧支撑等。这些练习对于
恢复肌肉力量，既安全又有效！

（作者系南昌工学院特聘教授，首
都体育学院博士生导师）

科学健身，让你和“节后综合征”说拜拜
李相如

·乐活10 编辑/徐金玉 校对/胡颖 排版/王晨

2023年2月24日 星期五
投稿邮箱：rmzxblhb@126.com
联系电话：（010）88146836

遗故事非

闲窗休

学健身科

初春时节，走进坐落于云南省
昆明市呈贡区滇池之畔的斗南花卉
市场，仿佛置身于一片五彩斑斓的
花海，郁金香、康乃馨、杜鹃花、月季
花、鸢尾花、绣球花等让人目不暇
接，商贩的叫卖声和顾客的还价声
此起彼伏，这是属于“春城”昆明的
独有浪漫。

“中国花卉看云南，云南花卉看
斗南。”自20世纪80年代村民种下
第一株剑兰开始，斗南花市用了近
40年时间，书写了从“马路市场”到

“亚洲最大花市”的传奇。数据显
示，2022年，斗南的花卉交易量突
破110.37亿枝，交易额突破121.48
亿 元 ，同 比 分 别 增 长 7.6% 和
8.04%。

“随着疫情的平稳发展，花市人
流量逐渐增大，我们的生意也好起
来了。这段时间，节庆活动很多，对
鲜花需求量大，花市迎来了盼望已
久的春天，虽然经常都要加班到半
夜，但生活很有奔头。”来自湖南的

花商万惠已从事鲜花生意13年，见
证了斗南花市发展壮大的历程。

万惠的店位于斗南花市1号门
附近，每年租金近10万元。当天，
从早上开市截至下午3点，她已经
卖了上百捆鲜花，且除了鲜花零售，
她还拓展了花艺培训、加工等业务，
开年以来生意都十分红火。在万惠
看来，如今的鲜花消费逐渐由节庆
消费转变为日常消费，消费者更加
看重鲜花的品质。“特别是北上广深
的客源订购鲜花需求很大，而且很
喜欢一些稀有的、不常见的、高品质
的鲜花。”

除了固定的店铺，花市里更多
的是移动的小摊位。“摊位费30元
到几百元不等，主要看位置和大
小。”花商刘琦的经营方式以摆摊为
主，近段时间鲜花生意很火爆，她每
天早上7点就起床来摆摊，晚上还
要从拍市提货、打包、发货，经常忙
到凌晨一两点。

刘琦口中的刘琦口中的““拍市拍市””是指位于斗是指位于斗
南花市旁的昆明花拍中心南花市旁的昆明花拍中心。。华灯初华灯初
上上，，分散在昆明周边的花农把收好分散在昆明周边的花农把收好
的鲜花陆续装车的鲜花陆续装车，，运到花拍中心的运到花拍中心的
仓库或者物流基地仓库或者物流基地，，再通过这里准再通过这里准
备参与第二天拍卖备参与第二天拍卖，，或打包运往全或打包运往全
国各地国各地。。每天每天
平均有平均有300300

万到350万枝高品质的鲜花从这里
拍卖售出，从田间地头，到千家万
户，鲜花交易形成了完整的产业链。

都说“云南十八怪，鲜花论斤
卖”，但在刘琦看来，斗南花市的花
价呈现出明显的两极分化，有着好
花好卖、好花好价的特点。她介绍，
目前不同品种的切花玫瑰，每扎
（20支）价格在70至159元之间，新
优奇品种价格涨幅明显。洋桔梗每
扎30元左右，其中茶色系、红色系、
紫色系备受青睐。康乃馨因霜冻导
致产量减少，价格从春节前就开始
持续上涨，目前每扎均价22元，A、
B级满天星最高每公斤价格分别为
68元、62元左右，A、B级向日葵则
每支上涨到5元左右……“最近每
天能卖四五十把，销量比平时提高
了20%。”刘琦笑容洋溢地说。

游走在斗南花市游走在斗南花市，，还有另一道还有另一道
风景风景———举着手机正在开展直播—举着手机正在开展直播、、
录制短视频录制短视频，，滔滔不绝介绍各种花滔滔不绝介绍各种花
卉的主播们卉的主播们。。老一辈的斗南花卉老一辈的斗南花卉
人人，，习惯面对面对手交易鲜花习惯面对面对手交易鲜花，，年轻年轻
一代的花卉人则创新了鲜花销售模一代的花卉人则创新了鲜花销售模
式式，，纷纷投身鲜花电商平台纷纷投身鲜花电商平台。。

“南无春风”花艺品牌创始人诗
蝶曾是一名模特，看到家乡鲜花市
场的巨大潜力，她决定依托云南鲜
花产业带的优势创业，开设专门面
向家居鲜花的抖音账号。

瞄准家居鲜花这个细分市场后，
诗蝶发现，目前鲜花的消费者面临一
个问题：许多消费者有通过鲜花装点
生活的“悦己”需求，但不知道如何搭
配鲜花和家居的场景氛围。

为了向消费者更好传达鲜花与
场景的关系，诗蝶将直播场地装修
为不同风格的家居场景，直接在场
景内展示相应的鲜花、花器搭配，又
组建了设计团队，根据现代家庭中
不同的功能分区、装修风格，进行相
应的设计。通过直播，诗蝶获得了
挖掘消费者细分需求的机会，并收
获了近64万名粉丝。

““一花引来万花开一花引来万花开。。””在斗南花在斗南花
市的引领带动下市的引领带动下，，云南花卉产业愈云南花卉产业愈
加蓬勃加蓬勃。。目前云南全省从事鲜花种目前云南全省从事鲜花种
植植、、加工加工、、运输运输、、销售的企业有近销售的企业有近3030
万家万家，，从业人员逾百万从业人员逾百万，，产值千亿产值千亿
元元，，花卉产业已成为彩云之南一张花卉产业已成为彩云之南一张
亮丽的产业亮丽的产业““名片名片””。。
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“广州过年，花城看花。”这不是
一句简单的口号，而是“老广”一直
坚守的传统，饱含了阖家团圆的美
满之意以及对来年的美好祝愿。

十里长街花似海，千红万紫报
春来。今年新春期间，广州再度成
了“花的海洋”，云台花园春节郁金
香花展、莲花山桃花文化旅游节、流
花湖公园迎春大型主题花展、文化
公园花展，海珠湖花海、花都湖花海
以及白云山桃花涧、萝岗香雪等，处
处鲜花盛开，游人如织。

除了看花，“行花街，买年花”也
是“老广”迎春必不可缺的仪式感：
桃花寓意大展鸿图（桃）、水仙象征
富贵吉祥、金桔因粤语中“桔”和

“吉”同音受欢迎、“转运”的风车能
转走霉运……大街小巷随处可见的
花市，人手几束年花，大街上、地铁
上、公车上、后备厢，让春的气息愈
发浓厚。

广州的迎春花市在宋代萌芽、
成形于明清，近代的花市则在民国
定型，即便在1938年至1945年广
州被侵华日军占领期间，花市都照

常举办，无一年中断，体现了广州人
对花市的执念。广州迎春花市数百
年来长盛不衰，发展到了今天，花市
达数十个之多，各大花市繁花似锦、
吐艳争芳，花卉盆栽品种应有尽有，
尤以越秀西湖花市规模最为盛大。
2021年，“行花街”民俗被列入第五
批国家级非物质文化遗产名录。

然而，受疫情影响，2020年的
广州传统花市戛然而止。随后的两
年，迎春花市转为“线上为主+线下
为辅”，把传统的11个大型花市打
散成100多个小型花市，购买虽然
方便了，但少了味道。

2022年 12月，随着疫情防控
措施优化调整，关于花市重开的呼
声也越来越高，不少政协委员也提
交了相关的提案和建议。1月初，
广州市各区陆续宣布花市重启，“老
广”们快乐地奔走相告。

越秀西湖花市是广州最具代表
性的传统花市，素有“百年花市”之
称。1月 19 日，在“醒狮迎宾”和
《花神颂》的表演之后，西湖花市正
式开市，不少市民带着家人前来“行

花街”，无论是坐着轮椅的耄耋老
人，还是骑在父亲肩膀上的小宝宝，
每个人眼里带着期盼，脸上挂着喜
悦。年桔年花、挥春福字、年节装
饰、庙会小吃……年味，从这熙熙攘
攘、热气腾腾的烟火气中升腾。

市民叶先生一家，早早到花市
买了富贵鸟、剑兰、年桔，把家里布
置一新，“广州人肯定要逛花街的，
希望日子蒸蒸日上！”叶先生觉得，
今年年花价格和往年差不多，“比平
时贵一点是正常的，可以接受！”

“前两年花市没有开，过年的气
氛没那么足。”知道线下花市重新开
市后，黄小姐立刻带着朋友来到北
京路逛、吃、买、拍照打卡，带些蝴蝶
兰、百合等年花回家。“烟火气回来
了，花市的人气在慢慢地恢复。”

除了市民沉浸在喜悦气氛以
外，商贩们也正笑意盈盈地忙碌着，
亮堂的嗓门不时吆喝几句招揽生
意，双手不停地整理着货物。一位
卖百合的档主说，往年她开档做生
意只是为了赚钱，但今年感受热闹
的氛围才是最让她开心的事。“今年

的花市上，虽然所有人都戴着口罩，
但是所有人的眉眼都是舒展的，说
话都是轻快的。”

每年这个时节，润花艺创始人
谢润青都会在西湖花市摆摊赚钱。
他说，广州是花城，“行花街”的文化
很深厚。“我们常常会调一些年轻的
同事过来花市摆档。赚不赚钱无所
谓，关键是他要爱这个城市，爱这个
行业。”

烟火气的逐步回归，不仅让市
民的生活“暖”了起来，更能让城市
的经济“旺”起来。来自广州市花市
办的统计显示，截至1月21日，广州
市2023年迎春花市期间（19日—21
日，共3天），全市线下传统迎春花市
共接待消费者约392.5万人次，销售
额约 1.44亿元，相比 2019年增长
19.3%；“云上花市”线上浏览量（点
击量）约381万人次，销售额约4744
万元。全市花市总销售额约1.92亿
元，比2019年增长63%。

行完花街，将“好意头”的年花
和喜庆的年货捧回家，带着憧憬和
祝愿，广州人正式踏入新的一年。

本报讯 （记者 徐金玉） 2023
年2月20日，北京2022年冬奥会闭
幕式一周年之际，北京冬奥会官方电
影《北京2022》发布先导预告片及
概念海报。

预告片中，严寒与风雪无法阻
挡场馆建设者、技术官员、志愿者
的脚步，压力与困难让运动员们必
胜的决心更加坚定，场灯亮起，五
环闪烁，众星即将登场……

首款概念海报是以“与自然博
弈”“向极限挑战”为核心主题。运
动员雪镜折射出飘扬的北京冬奥会会
旗，冬奥精神与运动之美共同绘出冬
奥会的人文与竞技魅力。

奥运会官方电影是国际奥委会自
1912年以来，要求每届奥运会主办
城市制作的记录奥运会的电影，是一
次向世界传达举办地时代风貌、文化
特征、人文理念的影像创作，备受国
际社会关注。

北京冬奥会官方电影《北京2022》发布首支预告片

本报讯（记者 徐金玉）记者从
第二届印迹乡村创意设计大赛总决赛
新闻发布会上获悉，第二届印迹乡村
创意设计大赛以“创意发掘多元价
值 设计引领未来乡村”为主题，总
决赛将于2023年 8月在重庆市梁平
区举办。

出席现场发布会的农业农村部农
村经济研究中心党组书记方军表示，
该赛旨在充分发挥印迹乡村创意设计
大赛平台作用，以创意设计赋能乡村
全面振兴，加快推进宜居宜业和美乡
村建设。

大赛组委会秘书长袁学国介绍，
第二届大赛按照“基础赛道+专项赛
道”的方式设置，基础赛道主要面向乡
村建设，设置村庄设计、乡村景观设
计、乡村公共设施设计等3个赛道，按
照高校组和社会组分别评选；专项赛
道主要面向产业发展，设有“非遗赋
新”、乡村民宿、食品与包装、数字乡
村、区域品牌等5个赛道。

“该赛事共吸引了 29个省（区、
市）的近300所高校、上千家机构参
与。其中，江苏、广东、浙江、贵州、重
庆、河南、安徽、吉林等8个省已完成
省级赛，参与评审的作品共1157份，
共评选出180份作品入围总决赛；其
余赛区作品共894份，通过秘书处组

织总预选赛，评选出170份作品入围总
决赛。按照第一届大赛惯例，总决赛承
办地作品通过定制赛评选直接入围总决
赛，梁平区通过定制赛将评选出20份作
品入围总决赛。最终参加总决赛的作品
数量上限为370份。”袁学国说。

中共重庆市委农业农村工委委员、
重庆市农业农村委员会副主任莫杰介
绍，自第二届印迹乡村创意设计大赛启
动以来，重庆市重点从创新安排赛事活
动、着力打造“乡村设计之都”、全力提供
高品质会务服务等三个方面，积极推进
总决赛的筹备工作。活动期间，将组织
全国总决赛专家评审、颁奖仪式、创意设
计峰会、优秀作品展、设计下乡、乡村文
化展演等形式多样的相关活动。

中共重庆市梁平区委副书记、重庆
市梁平区人民政府区长陈孟文在会上发
布了梁平定制赛，围绕乡村建设和乡村
发展中心任务，设置“一馆一景N点”
的设计命题：一馆，即中国印迹乡村
馆，是印迹乡村落地的综合性展示平台
和当地的地标性建筑；一景，即梁平明
达红岩坝，是梁平乡村情态的重要展示
地。定制赛还包括梁平农特产品品牌包
装、非遗文创、明月山民宿、乡村景观
等内容创意设计为主的N个点位命题，
邀请全国高校、创意设计团队踊跃报
名，共绘梁平乡村画卷。

第二届印迹乡村创意设计大赛总决赛
将在重庆市梁平区举行

本报讯 日前，河南省食品工业
协会发布《畜禽副产品预制菜》《羊
肉及其制品预制菜生产管理规范》
《特殊禽类预制菜生产管理规范》《酱
卤肉预制菜生产过程质量规范》4项
预制菜团体标准，这是全国首次制定
单样预制菜团体标准。

“这4项标准都是侧重强调生产
过程的规范化、标准化。”河南省食

品工业协会常务副会长陈振杰表示，发
布团体标准，能够提高河南预制菜知名
度和影响力，弥补市场标准空缺，促进
行业发展，为下一步制定预制菜行业标
准、地方标准、国家标准奠定基础。

此外，会上还发布了 《红薯粉条
（丝）饼》《红薯粉条（丝）饼生产管理
规范》和《酸辣粉销售运营规范》3项
酸辣粉团体标准。 （王有强 刘晓申）

河南发布全国首批预制菜团体标准

体验北京景泰蓝掐丝珐琅工艺，
观赏天津泥人张指尖造物，领略河南
绣娘高超的汴绣技艺，聆听扬州斫古
琴广陵绝响……走进山东德州市博物
馆，一场传统文化风情与现代审美意
趣兼具的运河文化盛宴正在上演。2
月18日至19日，以“原真古貌·创新传
承”为主题的大运河国家文化公园（德
州）论坛在山东省德州大剧院举行。

作为此次大运河论坛的重要组
成，运河沿线城市手造展颇为亮眼，
运河沿线首次串联起北京、天津、河
北、山东、河南、安徽、江苏、浙江
等8省28个城市的50多位非遗传承
人和手造工艺匠人，携当地各具地域
特色的精美手造，吸引着八方游客。

“我家住在运河故道畔，从五六
岁起便跟随妈妈学刺绣，在绣架前
一坐便是 50年。”江苏省非物质文
化遗产 （苏绣） 传承人卢福英带着
苏绣作品来到手造展。她说，为解
决绣娘减少带来的断层问题，几年
前就有意识地和一些学校合作，并
开设苏绣培训学校。“我们专门招收
对苏绣感兴趣的年轻人，并非把这
些人都培养成为绣娘，至少让她们
知道苏绣是什么，从兴趣培养的角
度出发，让更多年轻人喜欢刺绣。”

“这只虎头枕用24块布料缝制而
成，代表我们传统的二十四节气，寓
意全年平安喜乐。”手造展上，河南
省级非遗万福虎传承人秦然手拿一只

惟妙惟肖的布老虎，向驻足展位的观众
介绍浚县“万福虎”技艺。她说，从精
选布料开始，经过裁剪、缝制、填料、
绘画、剪贴、刺绣等7道工序，作品才
能完美呈现。“浚县是一座因运河而
兴、围运河而建的城市，现在大运河还
发挥着多方面的水利作用。我家就在黎
阳仓遗址前面不远，那是运河沿线知名
的大粮仓。”秦然告诉记者，参加此次
展会，结识了不少运河沿线城市的非遗
传承人和手工匠人，相互间的交流与碰
撞让她感到欣喜。

德州因大运河而兴，齐鲁文化、运河
文化、黄河文化交汇融合，慢慢形成了颇
具代表性的“德州手造”。古朴醇厚的德
州黑陶、意境美妙的金丝彩贴、色彩绚烂
的德州窑红绿彩、精美绝伦的建志剪纸、
温润典雅的漆画、妙到毫巅的皮雕……
据了解，目前首批47家非遗工坊和8大
类192项“德州手造”项目已入选德州市
手造资源库，并实施动态管理。

值得一提的是，论坛期间还成立了
大运河手造联盟，多位专家学者就如何
做好大运河手造的创新实践、产业赋能
和非遗的活态传承等进行学术交流。

大运河手造联盟主席梁丽霞表示：
“手造联盟企业将利用现有资源，打造
手造联盟展示厅，联盟会员共享资源平
台，利用网络数字传媒技术，传播大运
河手造联盟品牌，更好地激发运河两岸
手工艺人创业热情，提升大运河文化影
响力。”

运河沿线的“手造”盛宴
——大运河国家文化公园（德州）论坛在山东德州市举行

本报记者 张文敬 雷蕾
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