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2 月 16 日上午，
新华区曙光街街道李
庄村的小广场上，观
众在看戏。

据了解，该村邀
请剧团前来演出，让
村民在家门口过足戏
瘾。
本报记者 高红侠 摄

家门口
看大戏

□记者 牛超

本报讯 2月18日，记者从市气象台
获悉，2月 19日至2月 24日，我市有明
显雨雪天气过程，并伴有大风天气，气
温将明显下降。当天上午，市气象台
也先后发布寒潮和大风蓝色预警信
号，提醒市民注意防范。

2 月 18 日是春节长假后上班第一
天，相比前几天的晴好天气，我市天空
云系明显增多，而且还刮起了风。不
过，气温并没有明显下降。据气象专家
介绍，据最新气象资料分析，受强冷空
气活动影响，2月 19日至2月 24日，我
市有明显雨雪天气过程，并伴有大风天
气；气温将明显下降，大部地区降温
10℃～18℃，局地气温降幅可达20℃以

上，2月20日最低气温-6℃左右，2月21
日最高气温将降至-2℃左右；过程积雪
深度10厘米到 15厘米，局部可达20厘
米。

2月 18日9时3分、9时26分，市气
象台先后发布寒潮蓝色预警信号，预计
2 月 20 日凌晨较 2 月 18 日凌晨，新华
区、卫东区、石龙区、湛河区、高新区、示
范区等所辖乡镇和街道最低气温将下
降10℃以上，平均风力可达5级以上，阵
风7级以上，并可能持续，请注意防范。

气象专家提醒市民，要防范寒潮、
大风天气对交通运输、能源保供、电力
输送、设施农业、人体健康等的不利影
响。周内气温变化剧烈，需提前做好保
暖措施，室内取暖谨防一氧化碳中毒，
注意用火、用电安全。当前正值春运返

程高峰，要根据天气变化，提前规划好
返程路线。具体天气预报如下：

2月19日，白天到夜里，阴天小雨转
雨夹雪或小雪，偏北风4到5级，阵风7
级左右，气温2℃～12℃。

2月 20日，阴天有中到大雪，局部
暴雪，东北风4到5级，阵风7级左右，
气温-6℃～2℃。

2月21日，阴天有中雪，南部大雪或
暴雪，偏北风4到5级，阵风7级左右，
气温-6℃～-2℃。

2月22日，阴天有小雪，偏北风4到
5级，阵风7级左右，气温-5℃～-1℃。

2月23日，阴天有小雪，偏北风4级
左右，气温-4℃～0℃。

2月24日，阴天有中雪，偏北风4级
左右，气温-3℃～0℃。

市气象台预报：

我市将有明显雨雪天气过程
过程积雪深度10厘米到15厘米，局部可达20厘米

●2月15日至17日，2024年
平顶山市全民健身大拜年“庆新
春”气排球比赛在湛河区鹰之健
智能体育馆举办。 （田秀忠）

□记者 孙书贤

本报讯 2 月 17 日上午，在
郏县县城工作的谢女士特地
将父母从乡下接到县城体育
场看大戏。“今年优秀剧团展
演有 13场大戏，从正月初八唱
到正月十四，有豫剧、曲剧、越
调 ，天 天 好 戏 连 台 ，精 彩 不
断！”听着主持人的介绍，谢
女士的父母高兴极了。

当天上午阳光明媚，郏县
体育场内人山人海。一阵喜
庆的锣鼓声后，弦子声悠扬地
响起。郏县龙山街道复兴豫
剧团选送的豫剧《穆桂英挂
帅》拉开了郏县“农信杯”第
九届地方优秀剧团展演的帷
幕。

据郏县文化艺术中心主
任段琼介绍，为让群众度过一
个愉快的文化大年，郏县文化
广电和旅游局决定联合郏县
农村信用社在县城体育场设
立擂台，举办郏县“农信杯”
第九届地方优秀剧团展演。
郏县龙山街道复兴豫剧团、长
桥镇曲剧团、安良镇越调剧
团、堂街镇豫剧团、李口镇惠
民豫剧团等 13 家剧团踊跃报
名参赛。

比赛从 2 月 17 日上午开
始，2 月 23 日下午结束。其间
将 演 出 豫 剧《穆 桂 英 挂 帅》
《枯木逢春》，曲剧《铡西宫》
《状元招亲》《赶花轿》及越调
大戏《李双喜借粮》等 13 个精
彩剧目。

郏县13家剧团
进城“打擂”

●2月13日，由鲁山县仓头
乡刘芳庄村村民自发组织的戏
曲演唱活动在该村文化广场举
行。 （胡耀华）

●2月14日，鲁山县仓头乡
民政所工作人员邀请演出队走
进辖区敬老院，为老人表演了戏
曲、相声、小品等文艺节目。

（胡耀华）

●2月18日，市爱心飞扬歌
友会红星志愿团队前往叶县众
泰养老中心与老人们共度新春
佳节。志愿者陪老人聊天，为老
人打扫房间，文艺志愿者还表演
了葫芦丝、扇子舞、红歌等10余
个节目。 （王亚楠）
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□记者 王春霞

本报讯 今年春节放了8天长假，不
少人彻底放松下来，晚上熬夜到凌晨，
早上睡到自然醒。一旦开始上班面对
快节奏的工作，身心难以适应，容易出
现精神萎靡、食欲不振、烦躁、焦虑、失
眠等。2月18日，记者从市第六人民医
院（市精神病医院）了解到，春节过后第
一天上班，该院精神与心理门诊便迎来
了不少求诊的患者。节后如何调整身
心让自己“满血复活”？我们来看专家
的建议。

市六院精神障碍防治科主任刘广
胜说，人们从假期的休闲放松状态突
然进入工作、学习紧张状态时，生理
或心理的平衡被打破，容易出现精神
萎靡、食欲不振、烦躁、焦虑、失眠等，
被称为节后综合征。这时候就需要

进行心理调整，以帮助我们回归正常
的工作、生活状态并保持积极的心
态。他建议从以下几个方面进行身
心调试：

逐渐调整作息时间：春节假期，很
多人晚睡晚起，导致生物钟被打乱。回
归正常生活后，尽量恢复规律的作息时
间，保证充足的睡眠和精力。

制订新计划：春节既是庆祝团圆、
阖家欢乐的日子，也标志着一个新的开
始，可以借此机会思考和规划未来。制
定一些实际可行的目标，并分解成小步
骤逐渐实现，有目标了就会有动力。

恢复日常习惯：春节假期，很多人会
放纵饮食、疏于锻炼，导致身体状况下
降。假期过后，逐渐恢复正常的饮食习
惯和运动计划，保持健康的身心状态。

做好心理调整：不要着急逼自己进
入工作状态，可以先梳理一下前期工作

内容，把节后要做的工作一项一项写出
来，按照轻重缓急、由易到难去排序。
还可以把工作位置上的文件整理一遍，
办公用品重新清洁摆好，整洁的环境可
以帮我们平复焦虑状态。可以思考一
下春节的快乐和放松带给你的正能量，
用这份正能量继续前行。

寻求支持和交流：在焦虑或困惑
的时候，可以寻找朋友、家人或者专业
机构进行倾诉和寻求帮助。支持和理
解可以帮助你平复心情，重新调整心
态。

“可以根据个人情况适当进行自我
调节，以便早日回归正常的生活轨道。”
刘广胜提醒，如果这样做依然不能改变
持续的情绪低落、工作能力下降、烦躁、
坐立不安的状态，最好到专业的医疗机
构进行诊治，看是否有更深层次的心理
问题。

春节假期过后如何调整身心？
来看专家建议

■广告

新闻短波


