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在豫陕晋三省交界处的灵宝市故县
镇，汉山静静矗立。它如一幅大气磅礴
的山水画卷，每一处景点都是大自然的
鬼斧神工；它更是一部厚重的史书，写尽
岁月沧桑。这座国家 4A 级景区、国家级
地质公园与森林公园，占地面积达 21.9
平方公里，汉山主峰老鸦岔海拔 2413.8
米，享有“中原第一峰”之美誉，一年四季
游客不断。

汉山之美，美在自然风光的雄浑壮
阔与灵秀多姿。山峦连绵起伏，似巨龙
蜿蜒盘踞，又像绿色的波涛层层翻涌。
登上金顶极目远眺，仿若置身于天地之
间的巨人肩头，秦岭群峰如万马奔腾汇
聚而来，黄河俨然一条金丝带向东而去。

这里四季分明，景色各有千秋。春
季，山间野花烂漫，如繁星般点缀在翠绿
的草丛中，五彩斑斓，芬芳四溢，把汉山
装点得如诗如画。夏季，山林郁郁葱葱，
浓荫蔽日，平均气温 20℃左右，是绝佳的
避暑胜地。山风轻拂，送来阵阵清凉，溪
流潺潺，奏响自然的乐章。秋季，层林尽
染，枫叶似火，野果挂满枝头，空气中弥
漫着丰收的香甜气息，仿佛一幅绚丽的

油画。冬季，雪后的汉山银装素裹，宛如
童话世界，雾凇奇观如梦似幻，玉树琼枝
晶莹剔透，令人叹为观止。

汉山不仅自然风光旖旎，还承载着
深厚的历史文化底蕴，众多传说与典故

在这里代代相传。相传真武大帝在此隐
居修行，其母声声呼唤，“喊山”之名由此
而来，山中至今留存着真武的“仙人脚
印”。山顶的祖师庙，传说是鲁班的杰
作，供奉着真武大帝，香烟袅袅，延续着

人们对神灵的敬仰。庙后的“祈雨潭”更
是神奇，潭水常年不涸，旱涝无损，传说潭
水微动便有雨至，增添了一抹神秘的色
彩。西汉末年，刘秀被王莽追堵于汉山，
藏身崖洞躲过一劫，“王莽撵刘秀”的故事
被列入河南省非物质文化遗产名录，刘秀
崖、刘秀窑等传奇被人们津津乐道。

为了让游客更好地领略汉山的魅
力，景区不断完善基础设施。投资近 1
亿元建造的索道全长 2300 米，最大倾角
43 度，仅需 6.5 分钟就能直达海拔 2000
多米的上站，让游客轻松穿梭于山间，欣
赏沿途美景。22066 级台阶的登山步道
穿行于原始森林，沿途风景如画，为徒步
爱好者提供了亲近自然的绝佳机会。景
区内还设有多个观景平台，游客可以驻
足停留，将美景尽收眼底。

汉山，这座自然与人文交织的中原
瑰宝，正以它独特的魅力吸引着越来越
多的游客前来探寻。它不仅是一处旅游
胜地，还是一部承载着历史文化的生动
教科书，让每一位到访的游客都能在欣
赏自然风光的同时，感受到传统文化的
博大精深，留下一段难忘的旅行记忆。

本报讯（记者宋杰 通讯员白
云）为深入贯彻落实《新时代公民
道德建设实施纲要》，推动职业道
德 规 范 与 文 旅 工 作 深 度 融 合 ，提
升 非 遗 保 护 及 文 旅 融 合 创 新 能
力，6 月 13 日，三门峡市文化广电
和 旅 游 局 组 织 开 展“ 弘 扬 职 业 道
德精神 探寻非遗文化魅力”主题
活 动 ，该 局 机 关 和 市 文 化 馆 全 体
人员参加。

活 动 现 场 ，主 持 人 深 入 解 读
《新 时 代 公 民 道 德 建 设 实 施 纲
要》的 核 心 要 义 ，全 体 人 员 围 绕
纲 要 内 容 ，结 合 非 遗 传 承 人 的 工
匠 精 神 ，就 职 业 道 德 建 设 展 开 热
烈 研 讨 。 大 家 一 致 认 为 ，非 遗 传
承 人 对 技 艺 的 坚 守 与 创 新 ，正 是
职 业 道 德 精 神 在 文 化 领 域 的 生
动 体 现 ，对 推 动 文 广 旅 工 作 者 在

岗 位 上 践 行 职 业 道 德 具 有 重 要
借鉴价值。

在非遗传承人分享环节，卢氏
泥塑非遗技艺传承人杨强强现场
展现从塑形到上色的精湛技艺，讲
述传承过程中肩负的文化责任与
职业担当，让在场人员深刻领略非
遗技艺背后的精神内核。

随后的非遗体验环节，全体人
员参观“崤函遗韵·三门峡非遗匠
心展”。通过亲手触摸非遗技艺、
近距离感受文化魅力，大家进一步
将非遗传承中蕴含的爱岗敬业、精
益求精精神，转化为推动工作的实
际动力。

此次活动不仅让该局职工在
文化浸润中获取精神力量，还营造
了关注非遗传承、弘扬职业道德的
良好氛围。

本报讯（记者宋杰 通讯员王滨）6 月
14 日，2025 年三门峡市文化和自然遗产
日活动在市文化馆一片热闹氛围中拉开
帷幕。其中，“崤函遗韵·三门峡非遗匠
心展”作为活动核心内容盛大开展，吸引
众多市民与游客前来参观体验。

此次活动紧扣“融入现代生活——
非遗正青春”主题，旨在让更多人了解非
遗、爱上非遗，推动非物质文化遗产在现
代社会中绽放新活力。

“崤函遗韵·三门峡非遗匠心展”集
中展示了三门峡地区众多极具代表性的

非遗项目。传统技艺静态展区汇聚了剪
纸、捶草印花、木板年画、陕州澄泥砚、皮
影雕刻、泥塑等代表性非遗作品。非遗
文创展销区域汇聚了三门峡特色非遗文
创产品，推动非遗技艺融入现代生活。

本次活动不仅有静态展示，还设置

了互动体验区。开展首日卢氏泥塑代表
性传承人杨强强带着他的泥哨技艺惊艳
亮相，用指尖的泥土与童趣的哨声，让古
老非遗与现代生活碰撞出青春火花，吸
引了不少年轻游客驻足。

“希望通过‘崤函遗韵·三门峡非遗

匠心展’等一系列活动，让非遗走进现代
生活，让更多年轻人参与到非遗传承中
来，让古老的非遗在新时代焕发出新的
生机与活力。”三门峡市非遗中心主任张
昌表示，我市还将持续开展各类非遗保
护与传承活动，不断探索非遗与现代生
活融合的新路径，让三门峡的非物质文
化遗产走向更广阔的舞台。

据悉，此次活动将持续数日，广大市
民和游客可前往活动现场，亲身感受三
门峡非遗的独特魅力，体验一场穿越时
空的文化之旅。

本报讯（记者宋杰）近日，河南省第
十二届啦啦操健美操比赛落幕，三门峡
职 业 技 术 学 院 代 表 队 以 精 湛 技 艺 与 昂
扬 斗 志 ，在 8 个 组 别 项 目 中 揽 取 3 个 第
一名、4 个第二名以及 1 个第三名，展现
出卓越的竞技水平，以耀眼成绩彰显了
在我省高校体育操舞类领域的地位。

本 次 大 赛 云 集 了 全 省 18 个 地 市 的
102 所学校共 172 支代表队同台竞技，参

赛人数突破 3200 人次。该校挑选来自 5
个学院的 15 名学生组成代表队，制定科
学 训 练 计 划 ，坚 持 日 常 训 练 ，做 好 赛 前
心理辅导，让学生在赛场上充分展现训
练结果。

在街舞自选动作项目比赛中，代表
队 队 员 凭 借 极 具 创 意 的 编 排 和 高 难
度 的 动 作 征 服 裁 判 ，勇 夺 桂 冠 。 同
时 ，在 竞 争 尤 为 激 烈 的 单 人 街 舞 项 目

上 ，队 员 刘 荣 臣 表 现 突 出 成 功 摘 银 。
在 双 人 项 目 上 ，队 员 们 默 契 配 合 、脱
颖 而 出 ，强 势 拿 下 了 一 个 冠 军 和 两 个
亚 军 ，彰 显 了 团 队 整 体 实 力 的 厚 度 和
项 目 的 均 衡 发 展 。 特 别 是 在 健 美 操
项 目 上 ，该 校 虽 首 次 组 建 队 伍 参 赛 ，
但 面 对 强 手 毫 不 畏 惧 ，队 员 动 作 精 准
流 畅 ，团 队 配 合 更 是 默 契 十 足 。 凭 借
极 具 创 新 的 编 排 和 扎 实 的 技 术 ，最 终

斩 获 专 科 乙 组 轻 器 械 自 选 动 作 和 徒
手 规 定 动 作 两 项 比 赛 冠 军 ，以 出 色 的
表 现 惊 艳 全 场 。

“ 此 次 省 赛 的 优 异 成 绩 ，充 分 体 现
了学院在深化体教融合、促进学生全面
发 展 方 面 取 得 的 成 效 。”该 校 相 关 负 责
人表示，队员们在赛场上展现出的拼搏
精神和专业素养，正是学校职业教育人
才培养成果的生动写照。

伏天将至，青少年也即将迎
来暑假。孩子们怎样过一个健
康的暑假，给身体打好基础呢？
接下来从中医的层面给大家讲
讲暑假期间的饮食起居。

饮食方面。肥胖和长痘是
青少年最常见的现象，这与饮食
有很大的关系，尤其是夏天冷饮
吃得多，再加上烧烤和火锅，出
现发胖和长 痘 可 以 说 是“ 立 竿
见影”。夏天天气炎热，人体内
的阳气是往外走的，毛孔开放，
通过蒸发汗液调整身体的温度
保 持 恒 定 ，会 造 成 人 的 胃 处 于
虚寒状态。如果大量进食冷食
冷饮，就会使脾胃更加虚寒，出
现 胃 痛 、腹 泻 或 是 食 欲 不 振 的
症 状 。 越 是 这 样 ，有 些 人 就 越
想吃一些甜的、凉的、辣的及味
道 刺 激 的 食 物 ，这 些 食 物 基 本
都是富含高糖、高脂肪、高热量
的，会使身体快速发胖，在体内
生 成 湿 热 ，进 而 作 用 在 脸 上 或
身上，表现就是长痘。同时，应
尽 量 少 吃 外 卖 ，外 卖 中 有 一 部
分其 实 是 预 制 菜 ，其 营 养 成 分
尤其是维生素 C 和 B 族维生素
在 加 工 存 储 过 程 中 会 大 量 流
失 ，长 期 食 用 会 造 成 维 生 素 缺
乏 ，导 致 一 些 疾 病 的 发 生 。 外
卖食品大多高脂、高糖，现在不
少 青 少 年 出 现 高 尿 酸 症 ，甚 至
出现痛风性关节炎、血脂高、血

糖 高 等 问 题 ，与 长 期 吃 外 卖 有
很大关系。

起居方面。青少年使用室
内 空 调 温 度 不 要 调 得 过 低 ，一
般设置在 26℃，采用微风，不要
让 空 调 对 着 身 体 一 直 吹 ，预 防
发 生 风 湿 性 疾 病 ，给 将 来 种 下
病 根 。 另 外 ，早 上 睡 醒 后 发 现
身体沉重、困倦，其实就是空调
太 凉 ，伤 了 阳 气 。 作 息 要 有 规
律，避免长期熬夜、早晨不起，
从 而 造 成 生 物 节 律 紊 乱 ，影 响
身 体 健 康 ，也 会 影 响 学 习 效 率
和记忆能力。

假 期 是 放 松 身 心 、蓄 积 能
量的过程。青少年要做到饮食
有节、起居有度、时间有安排，
为身体和精神储备能量。比如
读一些经典、进行一次远足、有
计划地健身等。户外的体育锻
炼 或 者 外 出 旅 行 ，可 以 带 一 些
人丹、藿香正气液等防暑药品。

（三门峡武强中医院院长
李武强）

本报讯 为 深 化 心
理健康教育，助力青少
年阳光成长，近日，灵宝
市第二人民医院心理咨
询师团队走进灵宝市朱
阳小学，开展心理团建
活动。活动通过趣味互
动、健康科普与团体辅
导等形式，为朱阳小学
的学生们带来了一场别
开生面的成长之旅。

活动由灵宝市第二
人民医院心理咨询师许
雪琴、陈赞华主持，通过
多样化的互动、体验、讨
论、分享等形式，让学生
们学会调节情绪，释放
压力。

考试在即，紧张、焦
虑 的 情 绪 弥 漫 在 学 生
中，有的学生出现食欲
不佳、失眠、身体不适等
现象。心理咨询师首先
给学生讲解了这些压力
反应的表现，分享了两
个自我调整的办法——

“478 深呼吸”“生理平衡
法 ”，然 后 运 用 团 体 催
眠，引导学生释放情绪，
身心放松。

活动还特别邀请学
生代表进行互动，以倾
听代替说教。学生纷纷
感言：“这样的活动实在
是太有意义了，希望以
后能多进行这样的心理
健康活动。”

灵宝 市 第 二 人 民 医 院 心 理 咨 询 师
团 队 负 责 人 表 示 ，将 持 续 进 入 校 园 深
化 社 会 心 理 服 务 活 动 ，以 更 丰 富 的 活
动 形 式 、更 专 业 的 服 务 团 队 ，为 青 少 年
心 理 健 康 成 长 撑 起 一 片 蓝 天 ，让 每 个
孩 子 都 能 在 阳 光 下 自 信 绽 放 。

（彭艳梅）

本报讯 为了提升辖区群众对疾
病的正确认识和规范治疗，6 月 14 日
上午，渑池县第二人民医院在黄河社
区日间照料中心开展爱心义诊活动，
将便捷、高效的专业医疗服务送到群
众家门口。

活动 现 场 ，来 自 该 院 的 医 护 团
队 为 居 民 提 供 一 站 式 健 康 服 务 ，包

括 血 压 、血 糖 检 测 ，心 电 图 、超 声 检
查 ，以 及 口 腔 论 断 、中 医 体 质 辨 识 、
眼 部 熏 蒸 理 疗 等 项 目 。 同 时 ，专 业
医 师 通 过 视 频 科 普 的 方 式 ，生 动 讲
解 科 学 饮 食 与 运 动 在 疾 病 防 治 中
的 关 键 作 用 ，引 导 群 众 树 立 健 康 生
活 理 念 。

“检查全免费，医生还手把手教

我们怎么防病养生，在家门口就能享
受专家服务，太方便了！”李大爷表示
很满意。

此 次 活 动 让 群 众 享 受 到 优 质
医 疗 资 源 ，增 强 了 大 家 的 健 康 管
理 意 识 ，提 升 自 我 保 健 能 力 ，真 正
实 现 健 康 服 务“ 零 距 离 ”。

（张慧强）

为切实保障
辖区老年人的健
康权益，近日，渑
池县池底卫生院
家庭医生携手体
检 团 队 开 展“ 上
门送健康”活动，
为 失 能 、行 动 不
便的特殊群体提
供 上 门 体 检 服
务。 梁伟玲 摄

触摸千年技艺 凝聚时代精神
市文广旅局开展“弘扬职业道德精神

探寻非遗文化魅力”主题活动

三门峡职业技术学院：

省级体育操舞类比赛勇夺八个奖杯

中医妙法伴暑假

灵宝汉山：

自然与人文交织的中原瑰宝
本报记者 宋杰

匠心雅致韵味浓 互动体验有传承
“崤函遗韵·三门峡非遗匠心展”举行
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渑池县第二人民医院：

爱心义诊进社区 健康守护“零距离”

上门体检
送 健 康

本报讯（记者夏泽辉）6 月 13
日，三门峡市博物馆邀请本报小记
者走进博物馆，开展“指尖上的金石
绮梦”专题活动，让小记者在历史与
艺术的长河中触摸文化遗产的温
度，感受金石博古画的独特魅力。

活动中，小记者们在讲解员带
领下参观《承文载艺——张鹏欣成
语典故金石博物古画展》。展厅内
融合金石韵味与成语典故的画作，
经讲解员解读历史渊源与艺术价
值，让孩子们直观感受传统文化的
博大精深，在心中埋下文化传承的
种子。

随后，非遗传承人张鹏欣为孩
子 们 带 来 金 石 博 古 画 公 开 课 堂 。
他从艺术起源、创作技巧入手，强
调画作对传统文化精神的传承，激
发小记者们的创作热情。在创作
实践环节，张鹏欣还手把手指导小
记者们描绘金石博物古画。尽管
孩子们笔触稚嫩，但每幅作品都饱
含对文化遗产的热爱。

此次专题活动，让小记者们通
过“参观—学习—创作”，近距离触
摸文化遗产，明白了文化传承的重
要性，根植了守护文化和自然遗产
的责任和使命。

本报讯（记者宋杰）为深入推
进“科技创新巾帼行动”“乡村振兴
巾帼行动”，推动女科技工作者在科
技创新和社会发展中发挥作用，近
日，市妇联组织三门峡市巾帼创业
创新服务团农技、植保专家，深入各
县（市、区）田间地头查看小麦收获、
秋粮播种等情况，帮助指导群众全
力做好“三夏”生产各项工作。

在渑池县陈村乡，专家查看小
麦籽粒饱满度与“千粒重”，详细询
问 夏 收 进 度 、农 机 调 度 及 夏 播 安
排。随后，仔细检查抗旱水源储备，
引导群众充分利用一切水源和水利
设施，积极开展抗旱浇水抢种。

在小麦机收作业现场，三门峡
市农业技术推广中心负责人仔细
了解“三夏”生产情况，围绕小麦收

割技术要点，为农机手讲解收割机
调试、作业速度把控等减损技巧，
助力科学收获、提升产量，降低机
收减损率。

植保专家提醒群众，要抢抓晴
好天气开展小麦机收作业，确保小
麦适期收获；麦收后应及时将秸秆
离田或均匀粉碎抛撒，做好夏种前
种子、化肥等农资准备，密切关注
天气变化，采取雨前寄种、趁墒抢
种、造墒播种、贴茬播种等多种方
式，为秋粮丰收打下基础。

市妇联相关负责人表示，将继
续发挥“联”字优势，组织三门峡市
巾帼创业创新服务团把农业科技
送到田间地头、送到群众身边，以
科技兴农、科技富农，为全面推进
乡村振兴贡献巾帼力量。

市妇联：

巾帼服务团田间展本领

金石传古韵 稚笔绘文明
市博物馆举办“指尖上的金石绮梦”活动
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