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文明生活

书单
漫谈文明

在刚刚过去的春节假期，博
物馆可以说是最热门的文化场
所之一，而伴随着“博物馆热”，
一些不文明参观现象也偶有发
生。比如，参观高峰期，兴奋的
孩子们奔跑追逐；一些游客带着
专业三脚架自拍杆边拍边看，影
响参观秩序……有些时候，不文
明并非故意为之，可能源于不自
知。

良规是善治的前提。三门
峡庙底沟博物馆就多次在发布
公 告 时 明 确“ 参 观 须 知 ”，从 入
馆、观展到活动，相关规定较为
细致，也很有针对性。比如，“酗
酒者、衣冠不整者、无民事行为
能力且无监护人陪同者、携带宠
物者、携带易燃易爆、酒类液体
及危险品者谢绝入馆”“专业三
脚架自拍杆、专业灯光、大中型
拍摄器材等物品禁止入馆”“请

勿 在 馆 内 饮 食 、奔 跑 、追 逐 、打
闹、攀爬、躺卧，大声喧哗”……
虽然文明不是天生的，也难以速
成，但事先告知相关规定，有利
于维护良好的参观秩序，确保文
物安全、观众安全、场馆安全的
同 时 ，也 能 避 免 很 多 误 会 和 尴
尬，值得肯定和践行。

其实，每个人都希望自己能
给人留下懂礼貌、守秩序、讲文
明的印象。不管是在博物馆还
是在其他公共场所，以文明提醒
替代事后批评，都不失为更好的
推动力。尤其是在媒介丰富多
样 的 今 天 ，“ 提 醒 ”更 加 简 单 易
行，各部门、机构、场馆不妨多多
推出精准的“文明指南”，公共场
所多张贴“温馨提示”；个人也可
以在社交圈里相互交流“文明攻
略 ”…… 当“ 文 明 ”变 得 具 体 实
用，大家也能一看即会。

2 月 10 日，市民带着孩子在三
门峡虢国公园门口元宵花灯摊位
前挑选心仪的花灯。

随 着 元 宵 节 日 益 临 近 ，造 型
各异的花灯热销，人们品元宵、闹
花灯，感受浓厚热烈的喜庆氛围。

本报记者 王一薇 摄

本报讯 2 月 10 日 ，渑 池 县
住建局院内一片欢声笑语，“欢
乐闹元宵 住建情意浓”趣味文
体活动在此热闹开场，吸引了众
多干部职工踊跃参与。

此次活动设置了象棋、运气
球、双升、跳绳、夹乒乓球、拔河
等 趣 味 游 戏 。 活 动 现 场 ，各 类
项目精彩纷呈。运气球比赛趣
味十足，两人一组，背靠背夹着
气球奋力前行。跳大绳区域同
样 活 力 满 满 ，长 绳 有 节 奏 地 飞
舞 ，参 与 者 们 跟 着 节 奏 鱼 贯 而
入 ，轻 盈 跳 跃 ，动 作 敏 捷 流 畅 。

最 激 动 人 心 的 当 数 拔 河 比 赛 ，
随 着 裁 判 一 声 令 下 ，双 方 队 员
紧 握 绳 索 ，齐 心 协 力 往 后 拉 。
周围的观众纷纷为自己支持的
队 伍 呐 喊 助 威 ，将 活 动 气 氛 推
向了高潮。

此次 文 体 活 动 ，让 该 局 干
部职工在欢声笑语中感受到了
元 宵 节 的 欢 乐 氛 围 ，增 强 了 团
队 协 作 能 力 ，加 深 了 彼 此 之 间
的 友 谊 。 据 介 绍 ，该 局 今 后 将
持 续 举 办 更 多 丰 富 多 彩 的 活
动，丰富职工文化生活。

（贺建峰 闫静华）

随着元宵佳节临近，为确保社区居民度过一个平安、祥和
的节日，连日来，湖滨区涧河街道文二社区持续开展安全隐患
排查，提醒居民注意用电、用气安全，避免超负荷使用电器，防
范各类安全事故发生。

本报记者 梁如意 摄

2 月 6 日，在灵宝市函谷关历史文化旅游区，各项
活动精彩纷呈，NPC 快闪舞蹈、《秦王点将》《楚汉争
关》《大秦烽云》等实景演出，以及电光舞狮、水上夜
游项目《函谷盛境》等热度不减。琳琅满目的函谷市
集上，灵宝剪纸、面塑、手工灯笼制作等非遗项目展
台前，也吸引不少游客驻足观看。

灵宝剪纸技艺精巧、内容丰富，多取材于自然万
物和日常生活，兼具实用性和美学价值，并随着时代
发展不断创新，属国家级非遗项目。在灵宝剪纸展台
前，一幅幅以蛇年生肖文化为主题的剪纸作品造型独
特、栩栩如生。来自函谷关镇梨湾源村的民间剪纸代
表性传承人常丁香，在神情专注地教授生肖蛇的剪纸
技艺，她背后悬挂的是庆祝中华人民共和国成立 75周
年主题的大型剪纸作品《盛世中华》。常丁香表示，“这
幅作品，我花了两个多月时间，很珍贵……”

函谷市集非遗展台上，各种形象立体、形态生
动 、颜 色 丰 富 的 灵 宝 面 塑“ 蛇 宝 宝 ”也 备 受 游 客 欢
迎。多年来致力于此项技艺传承创新的周园园现场
展示绝活儿：揉、搓、捏、剪……每一个动作都细致到
位。灵宝面塑俗称“灵宝花馍”，该技艺非遗传承人
武江平，现场展示并教授游客生肖蛇花馍的传统制
作技艺，耐心细致，一丝不苟。

灵宝手工灯笼制作非遗传承人刘洋，一边现场
展示制作工艺，一边介绍说，莲花灯在民间流行有
将近 2000 年了，象征着和和（谐音“荷”）美美，好运
连 连（谐 音“莲 ”）。 2010 年 ，传 统 灯 笼 制 作 工 艺 被
命 名 为“ 三 门 峡 市 级 非 物 质 文 化 遗 产 代 表 性 项
目”。灵宝手工灯笼制作历史悠久，可追溯至清朝
甚 至 更 早 。 一 个 个 形 状 各 异 的 灯 笼 ，承 载 着 美 好
寓 意 ，记 录 着 生 活 变 迁 。 刘 洋 所 在 的 灵 宝 市 焦 村
镇 南 安 头 村 是 远 近 闻 名 的“ 灯 笼 村 ”，目 前 从 事 手
工灯笼制作的艺人多达数百人。他们在年复一年
的匠心坚守中，将非遗文化与现代审美有机结合，
不断传承创新制作工艺，使手工灯笼的内容、形式
也愈加丰富多彩，深受消费者青睐。

据悉，截至 2023 年 6 月，灵宝市共有 90 个非遗项
目被列入各级政府保护名录。其中国家级非遗项目 2
项：《灵宝剪纸》《老子传说》。河南省级非遗项目 15
项：《东西常骂社火》《齐天圣鼓》《皮影戏》《虢州石砚》

《王莽撵刘秀传说》《灵宝黄帝传说》《夸父神话》《木偶
戏》《王家热锣鼓》《灵宝刺绣》《棉布豆花印染技艺》《灵
宝蒲剧》《灵宝面塑》《灵宝布艺》《锣鼓书》。三门峡市
级非遗项目 16项，灵宝县级非遗项目 57项，涵盖民间
文学、曲艺、传统技艺、传统医药等类别。 （卫伟）

本报讯（记者梁如意）随着
元宵佳节临近，为弘扬和传承中
华 优 秀 传 统 文 化 ，增 添 喜 庆 气
氛，近日，湖滨区车站街道宏远
社区联合有道康养开展“元宵佳
节共欢庆，饺子飘香暖人心”活
动，为节日增添了浓浓的温馨和
喜庆氛围。

活动当天，宏远社区里欢声
笑语不断，热闹非凡，社区居民
齐 聚 一 堂 话 家 常 ，分 工 合 作 包
饺 子 ，大 家 有 的 揉 面 、擀 皮 ，有
的 调 馅 、包 饺 子 ，配 合 默 契 ，现
场 气 氛 活 跃 。 不 一 会 儿 ，大 家
就捏出一个又一个精致好看的
饺子，有传统形状的，也有创意
造 型 的 ，充 分 展 现 了 社 区 居 民

的智慧和创造力。随着一个个
皮 薄 馅 多 的 饺 子 滚 下 锅 ，一 碗
碗 热 腾 腾 的 饺 子 端 上 桌 ，社 区
工 作 人 员 和 志 愿 者 忙 碌 起 来 ，
将一碗碗热气腾腾的饺子送到
居 民 手 中 。 大 家 围 坐 在 桌 子
前，共同品尝亲手制作的饺子，
分享着节日的喜悦。

“此次活动不仅丰富了社区
居民的精神文化生活，增进了邻
里之间的感情，更让居民们感受
到 了 社 区 大 家 庭 的 温 暖 和 关
怀。相信在未来的日子里，湖滨
区车站街道宏远社区的居民将
继续携手共进，共同建设更加和
谐美好的家园。”该社区相关负
责人表示。

本报讯 临近元宵节，渑池县的街头巷尾张灯结
彩，热闹非凡，处处洋溢着喜庆的节日氛围。2 月 10
日，渑池县助残扶残志愿者协会举办了庆元宵文艺
演出，为节日增添了别样风采。

伴随着欢快激昂的节奏，威风锣鼓《精忠报国》率
先敲响。鼓手们个个精神抖擞，手中的鼓槌上下翻
飞，如蛟龙出海，似猛虎腾跃，引得路人纷纷驻足观
看。少年武术表演更是精彩绝伦。一群英姿飒爽的
少年闪亮登场，他们身着黑色的武术服，一招一式刚
劲有力。冲拳似疾风骤雨，踢腿如闪电划过，辗转腾
挪间尽显中华武术的博大精深。当欢快的音乐再度
响起，志愿者整齐划一地跳起欢乐舞步。他们面带笑
容，手中的彩绸随风飘舞，舞步轻盈而富有韵律。大
家相互配合，默契十足，将喜悦传递给每一位观众。

渑池县助残扶残志愿者用他们的热情与才艺，
为居民带来视觉享受，不仅展现了自身风采，更营
造了浓厚的节日氛围，让这个元宵节成为人们心中
一段难以忘怀的美好记忆。 （陈旭）

“文明提醒”不妨多一些
王梦

渑池县助残扶残志愿者协会：

举办文艺演出
丰富居民生活

渑池县住建局：

趣味运动闹元宵

欢天喜地庆佳节
饺子飘香暖人心

新春走基层新春走基层新春走基层

灵宝函谷市集
非遗年味浓

志愿服务在行动

春节假期刚过，三门峡市民在享受团圆
美食的同时，也迎来了一年一度的“节后减肥
季”。随着健康意识的提升，市民们不再满足
于“每逢佳节胖三斤”的无奈调侃，而是通过
科学饮食、运动打卡、参与公共健身活动等方
式积极减脂，掀起一股健康生活新风潮。

健身场所人气高涨，公共设施助力市
民动起来

节后复工首周，三门峡现代服务业开
发区的青龙谷公园成为市民热门打卡地。
公园内的跑道、儿童游乐区吸引了大批市
民健步走或亲子互动。据工作人员介绍，
春节前，备受市民期待的青龙谷公园撤掉
围挡，揭开了它的神秘面纱，为城市增添了
一抹亮丽的风景，也为市民提供了一个休
闲娱乐的绝佳去处。

此外，文化宫潮流街区预计 3 月开业，

其集装箱式商业空间将融合餐饮与社交功
能，将进一步丰富市民的休闲选择。这一
系列公共设施的完善，为市民提供了“家门
口”的运动便利。

科学减脂成主流，市民多管齐下应对
“幸福肥”

从“大鱼大肉”到清淡均衡，不少市民
通过控制热量摄入开启减脂计划。

三门峡中医院专家建议遵循《成人肥
胖食养指南》，减少高糖高脂食物，增加全
谷物和蔬果比例，并强调“八分饱”原则以
缩小胃容量。营养师姚小谦则提倡“蛋白
质+膳食纤维”的搭配，帮助提升饱腹感并
加速代谢。

线上线下结合，全民动起来，市民李女
士表示：“春节后，我每天在青龙谷公园快走
40 分 钟 ，配 合 居 家 跳 绳 ，体 重 已 下 降 2 公

斤。”类似案例不在少数，部分市民还参与线
上健身课程，如国家体育总局推荐的八段
锦、太极拳等中医运动。

早睡早起、缓解压力，中医强调“顺应
自然作息”，充足睡眠与情绪管理对减脂
至关重要。市民张先生通过调整熬夜习
惯 ，配 合 每 日 冥 想 ，成 功 改 善 了“ 压 力
肥”。

专家提醒：避开误区，科学减重需循序
渐进

针对市民急于求成的心理，市中医院
专家指出，减重过快易反弹，理想速度为每
月 2 至 4 公斤，并需关注肌肉量和代谢率变
化。此外，需警惕以下误区：极端节食可能
导致营养不良和代谢紊乱；盲目跟风运动
可能导致运动损伤，需根据体质选择强度；
依赖减肥产品并不可取，科学减脂没有捷

径，需长期坚持。

政府与社会合力，打造健康生活圈

三门峡市积极响应全民健身号召，春
节期间免费开放体育场馆，并计划举办春
季健康跑、社区运动会等活动。全国范围
内，冰雪运动、登高徒步等多样化健身项
目也为市民提供了更多选择。国家体育
总局数据显示，2025 年元旦期间，全国超
260 场登高活动吸引百万人参与，三门峡
市 民 亦 可 借 鉴 此 类 模 式 ，将 运 动 融 入 生
活。

从“贴秋膘”到“节后甩肉”，三门峡市
民的健康意识正悄然升级。科学减脂不仅
是个人目标，更是城市活力的体现，只有让
更多人真正享受健康人生，“健康三门峡”
的蓝图才会逐步变为现实。

2 月 10 日，陕州区体育运动公园的绿茵足球场上，陕州区大营镇城市社区表演队正以满腔的热情投入到
《金蛇扇舞梦幻华章》百人扇舞的紧张排练之中，准备参加 2025 年陕州区元宵节社火表演。据悉，此次社火表演
汇聚了陕州区大营镇、观音堂镇、张茅乡以及甘棠街道等四大乡镇与街道的精英团队。参与表演的社火项目种类繁多，
既有传统韵味十足的舞龙、舞狮、平垛，也有技艺高超的坠子、高跷，更有杂耍等精彩节目。 本报记者 王建栋 摄

春节“幸福肥”后，
三门峡市民掀起科学甩脂热潮

本报记者 葛洋

扇舞翩翩迎元宵

2 月 10 日，湖滨区高庙乡李家
坡村村民在黄河公园广场上紧锣
密鼓地排练锣鼓，准备迎接即将到
来的元宵节。

本报记者 张明 摄

锣鼓喧天庆佳节

元宵到 花灯俏

筑牢节日“安全线”


