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市图增加
每日预约人数

本报讯（记者 陈辛华）为满足广大读者
需求，结合当前疫情防控形势实际，自 2 月 1
日开始，太原市图书馆的每日预约人数将增
至 5000人。

太原市图书馆周二至周日 8时 30分至 18
时 30 分开馆，周一闭馆（国家法定节假日除
外），四层读者自修室延时开放到 22时。读者
餐厅开放时间为早餐 7 时 30 分至 9 时 30 分，
午餐 11时 30分至 14时，晚餐 17时 30分至 20
时 30分。

每日预约人数 5000人，实行动态管理，分
时段预约：前日 9 时至当日 9 时，预约人数
3000人；当日 9时增加预约人数 1000人；当日
14时增加预约人数 1000人，读者可通过“太原
市图书馆微信公众号”实名预约。

读者入馆时出示预约码、测温、戴口罩，
实行总量控制，动态管理，达到预约限额，停
止继续预约入馆。读者在馆期间全程规范佩
戴口罩、保持安全距离、不扎堆，不随意挪动
阅览座椅。读者餐厅实行人数管控，错峰就
餐，保持一米安全间距。

因入馆预约人数已满，需要借还书的读
者，太原市图书馆馆外服务点共有3个：西北角
24小时自助图书馆、负一层停车场不下车自助
还书点、南侧下沉广场太图自助图书馆。太图
自助图书馆28座服务站点都正常提供服务。

本报讯（记者 杨尔欣）1 月 29 日，
2023年冬季世界极限运动会结束了单板
滑雪男子大跳台项目的比赛，山西运动
员苏翊鸣首次在正式比赛中完成“1980
转体”动作并摘得一枚铜牌。

极限运动会单板滑雪男子大跳台项
目，此次共邀请了 8 名世界顶尖选手参
赛。选手们每人完成 5次跳跃，取两个最

好成绩相加为最终成绩。
第二轮比赛，苏翊鸣凭借最擅长的

“1800 转体”动作，拿到 39 分。后三轮比
赛，苏翊鸣将全部动作都升级为“1980转
体”。在前两次尝试“1980 转体”失败的
情况下，苏翊鸣最后一轮顶住压力，成功
做出“正脚内转 1980度”动作。

完成“1980转体”动作稳稳落地后，苏

翊鸣兴奋地扔掉雪板，这是他在正式比赛
中首次完成这一动作。2021年10月，苏翊
鸣曾在奥地利的一次训练中完成过。

苏翊鸣的最后一跳得到了 48 分（满
分 50 分），为全场第二高分。最终，第一
次参加极限运动会的苏翊鸣，以 87 分的
总成绩收获一枚铜牌，挪威选手马库斯
与日本选手大冢健分获冠亚军。

单板滑雪男子大跳台项目近两年飞
速进步，动作难度不断刷新。2022 年北
京冬奥会，苏翊鸣凭借两个“1800 转体”
动作夺冠。彼时“1800 转体”动作鲜有
选手能够完成，而本次比赛苏翊鸣和马
库斯都顺利完成了“1980转体”动作。

按照赛程，苏翊鸣还将参加单板男
子坡面障碍技巧比赛。

冬天跑步
怎样穿戴

寒冷天气，跑步锻炼身体，
应该怎么穿衣服，才能在保证
服装轻便美观的同时，又能做
到舒适保暖呢？

冬日穿戴运动服装谨记三
个原则：散热排汗，保暖保温，
防风透气。在此基础上做到轻
便合身，就能满足基本运动需
求。

户外服装最好选择是形成
一个多层衣物组合而成的套
装，不同的组合能适应不同的
行动和环境。

在冬日的严寒环境下，最
好选择三层衣物。

第一层为内层排汗层，内
衣选择速干型内衣或 T 恤。速
干型衣物多是由一些导水性极
强的材料制成。具有整体宽
松、透气性好、吸汗性好等特
性。在剧烈运动时，人体主要
靠排汗蒸发来进行散热，如果
内衣材质不透气，紧贴皮肤，导
致毛孔堵塞，排汗不畅，就会导
致人体出现散热障碍。相反如
果汗液及时除去，运动员的身
体感受就会越舒适。

第二层为中层保暖层，主
要选择为抓绒衣物，很多人对
抓绒衣物有误解，认为其面料
薄不保暖。实际上抓绒衣使用
的是一种新型的化纤面料，能
形成聚集在衣服内的空气层，
以达到隔绝外界冷空气与保持
体温的效果。相较于其他衣物
来讲，在保证热量不流失的基
础上，抓绒衣重量较轻，合体轻
便，是保暖层的最佳选择。

第三层是外层防风层，冬
季风大，天气易变，外层可穿防
风防水的冲锋衣，不仅可以抵
御低温冷风袭击，达到更好的
保暖效果，还因为透气，及时将
身体产生的汗水排出体外，避
免感冒，提高运动舒适度。

除了衣物选择的小窍门之
外，在低温环境下，运动时可以
穿戴手套、帽子等装备，尽可能
少地暴露皮肤在外。考虑到冬
季雨雪天气下湿滑的路面，在
选择跑步鞋时，除了考虑舒适
保暖之外，防滑防水也是两个
考核指标。选择时最好选择大
半码的，防滑大底可以增加摩
擦力，从而降低运动的受伤几
率。 崔景航

正式比赛首次完成“1980”动作

苏翊鸣摘得极限运动会铜牌

这份指南让你摆脱“春节综合征”
各种聚会中“狂炫”一通后，不少人的小肚子鼓了起来。大家感慨道：上班了，咋提不起精神

呢？别慌，专家的这些职场养生指南助你平稳从假期模式过渡。

相关链接

心态排第一

北京回龙观医院减压中心主任
孙春云在接受记者采访时表示，良
好的心态将会在复工后扮演重要角
色。“复工后，建议大家采取‘行动原
则’。通过投入到新的事件中，来排
解假期后不适应的困顿感。”对此，
可以按照轻重缓急对工作任务进行
划分。安排难度较低的工作率先完
成，反而能提升效率。

孙春云介绍，一般情况下，复工

后约 2~3 天疲惫感会减弱。“春节过
后，大家连上 7 天班。步入正轨后，
工作节律渐渐会恢复正常。”

而当复工后感受到负面情绪
时，可以回想假期中的幸福时刻，并
通过腹式呼吸的方式来调整心态。
此外，孙春云介绍在假期结束前 2天
提前调整作息，能更好应对“春节综
合征”，“返乡人员在初五回家是最
好的选择”。

春节期间，多次聚餐饮酒会一
定程度破坏肠道菌群平衡，肠道无
法彻底分解大量摄入的脂肪等物
质，导致消化吸收功能受损。

对此，有专家曾建议道，每日清
晨可空腹饮一杯温开水，以促进新
陈代谢。此外，可以在节后选择养
胃促消化，能促进肠道迅速排出毒
素的食物，如山楂、魔芋、草莓等。
而每日下午补充一杯酸奶，同样能

帮助胃肠道恢复肠胃菌群平衡。
节后保证三餐规律的同时，可

以用水果、坚果、奶制品等代替部分
甜点和膨化食品。

而在复工初期，可以适当增加
碳水摄入量。因为大脑主要营养来
源是碳水，成年人大脑每天至少要
消耗约 100 克碳水。对于脑力劳动
者而言，碳水能从某种程度上帮助
他们更快适应工作节奏。

相关专家指出，运动能使人放
松且感到快乐，从而减少负面情
绪。慢跑、游泳、健步走、羽毛球等
有氧运动，都有助于缓解压力。
30~45分钟的净运动时间中，有氧运
动和拉伸运动的组合会提升睡眠质
量，抗疲劳。围棋、桥牌等智力运
动，能让人心境平稳。

此外，复工后在上下班途中以
步行或骑行方式进行微运动有助
于“消化”赘肉。而在假期过后进
行一次大扫除同样不失为一个好
的选择。据悉，拖地板 15 分钟相

当于中速步行 2000 步的活动量，可
以消耗掉 60 千卡左右的热量。孙
春云介绍道，适当增加体力运动在
日常生活中的占比，能有助于调节
情绪。

复工后由于工作积压，想必“久
坐族”的人数会进一步增加。而这
会对腰椎、颈椎带来更大挑战，午休
时间进行适当活动拉伸能缓解久坐
不动造成的关节僵硬以及下肢静脉
血液回流不畅引起的酸胀。

总之，动起来之后，你就会发现
自己元气满满。 中 新

和大鱼大肉说拜拜

运动助你减少负面情绪

中国非遗成了
游戏热门元素

今年春节前，不少海外华人在美国纽约时
代广场的大屏“偶遇”游戏《剑与远征》里的新
角色花木兰，纷纷拍照打卡；去年，游戏《Dislyte
（神觉者）》上线首月即在美国市场取得了苹果
商店下载榜第一和畅销榜前十的首发成绩，游
戏中有哪吒、女娲等众多神话人物；和《剑与远
征》在海外一起累计收获1亿次下载量的《万国
觉醒》里有曹操、关羽等历史人物……

这些来自中国游戏公司莉莉丝出品的爆
款游戏，让全球年轻玩家感受到了国风劲
吹。让人欣喜的是，这些带着中国元素出海
的游戏本身的品质和数据都非常“扛打”，中
国传统文化搭着游戏的东风，让全球玩家在
指尖触及国风新魅力。

据莉莉丝游戏联合创始人胡睿介绍，一
直以来莉莉丝都非常热衷于将中华文化、中
国故事以游戏的方式进行包装，推向全球市
场。这一次，更是打破让游戏里的虚拟人物
穿一身戏曲行头、亮一嗓子戏腔等常见玩法，
请来非遗传承人参与游戏创作。《剑与远征》
请来京剧脸谱技艺传承人司献伟联名共创美
猴王游戏皮肤，国家级非遗云梦皮影戏传承
人秦礼刚也加入创作皮影巧匠皮肤，当玩家
在游戏中选择了皮影巧匠款皮肤，获胜时会
看到一段制作精良的武松打虎皮影戏表演。
而在前期拍摄制作的宣传片《国韵新生，一起
传承》里，网友不只看到了非遗传承人不为人
知的过往，更看到了他们的信念，将一往无前
的勇敢传递给年轻观众。

司献伟和秦礼刚均参与游戏配音，将齐
天大圣和武松打虎的故事再一次讲给Z世代
听。这也是年过七旬的秦礼刚第一次和游戏
合作，对他来说，这是和年轻人、年轻文化的
一次很好的交流，“传统文化需要被看到，很
高兴能为传统文化的传承尽微薄之力”。

据《新民晚报》


