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春风浩荡满目新
清 明 ， 是 节 气 ， 也 是 节 日 。 不 论

“雨足郊原草木柔”，还是“遥听弦管暗
看花”，这个清明小长假，大城小镇涌动
的人潮、把文化“穿”上身的国潮、吃住行
游乐购的热潮，既加速释放了消费市场的
潜力，也为推动经济回升向好注入动力。

文化大餐增添发展活力

4 月 5 日，吉林省长春市南溪里文旅
小镇上空，长长的巨龙、夸张的章鱼、
卡通的孙悟空等造型别致的风筝纷纷亮
相，吸引了众多游客和市民，这里正在
举办长春市首届风筝嘉年华。现场还有
50 多名孩子在制作老师的指导下，用手
中的画笔在风筝上绘出斑斓的图画。

“清明节放风筝可以让我们怀念亲
人，寄托哀思，将烦恼和忧愁都释放出
去，尽情享受大自然的美好。”陪着孩子
一起参加活动的长春市民王凯说，“见到
这样精湛的风筝艺术，也让我和孩子真
切地感受到中华优秀传统文化的魅力。”

盘活民俗资源、传承悠久文化。文
明而热闹的活动不仅烘托了节日氛围，
也有力激发了文旅发展新活力。

从抚今追昔到制作风筝，从诗词会
友到古代趣味运动会，借着清明时节的
浓浓春意，“博物馆热”持续升温。携程
6日发布的数据显示，假期期间，全国博
物馆门票订单量同比增长 74％。其中，
西安、南京、河南、湖南等热门文博场

馆所在地的景区门票订单量同比分别大
幅增长 278％、457％、641％、1401％。

中国传媒大学文化产业管理学院副
院长刘江红表示，人民群众对美好生活的
需求和向往让传统节日生长出新精神、新
面貌。文旅景区、文博机构依托自身资源，
融合文化创意巧思推出的消费新场景、新
空间，不仅增强了文化活动的公共性和互
动性，更丰富了游客的节日体验和精神享
受，让“春日经济”有了满满文化味。

踏青赏花引领别样风景

“听说洛阳牡丹花品种特多，4 月又
是最好的赏花时节，我和朋友们早早规
划了这次行程，放假第一天直接开车过
来。”4 日下午，来自济南的徐女士到达
洛邑古城后，马不停蹄地前往体验馆里
换上汉服、做好妆造，沉浸式体验牡丹
次第开的盛景。

今年清明节假期，全国大部地区气
温较常年同期偏高，赏花踏青成为最热
门的出游关键词。

鞍山梨花节、林芝桃花节、天津海
棠 花 节 、 婺 源 油 菜 花 节 、 伊 犁 杏 花 节

……多地增设郊游专线、赏花专线丰富
假日出游体验。携程数据显示，假期 3
天，山岳类和赏花类景区门票订单量分
别同比增长 770％和 391％。

青山远黛，春光“近”享。这个假
期 ， 周 边 游 、 短 途 游 成 为 许 多 人 的 首
选。以河南开封为例，近期爆火的相亲
节目“王婆说媒”让周边城市居民想在
假期一探究竟，其中就包括高铁 20 分钟
即可实现省内“串门”的郑州。携程数
据显示，来自郑州的旅客假期住开封的
酒店订单量同比增长 517％。

多 元 、 丰 富 的 假 日 产 品 和 服 务 供
给，带动游客出游热情持续高涨。交通
运输部 7日发布的数据显示，清明假期全
社会跨区域人员流动量超 7亿人次，日均
2.47 亿 人 次 ， 比 2023 年 同 期 日 均 增 长
53.5％。文化和旅游部数据显示，全国国
内旅游出游 1.19 亿人次，按可比口径较
2019年同期增长 11.5％。

旺盛人气激发消费热潮

在城市“追”花、去露营踏青、看
春日市集……出行旅游的旺盛人气带动

了各地消费市场。文化和旅游部数据显
示，假期 3 天，国内游客出游花费 539.5
亿元，较 2019 年同期增长 12.7％。美团
数据显示，清明假期各地日均生活服务
消费规模同比增长 39％。

围绕首发首展、古装走秀、音乐演
出、以旧换新等主题，各地推出形式多
样的创意市集和限时优惠。

6日傍晚，长春市欧亚商都闭店前，依
然有很多市民在排队购物结账。在家电
销售处，正在选购热水器的市民闫冬说：

“之前家里就想换一台电热水器，正好赶
上商场搞活动，打折力度很大，和网上的
价格不相上下，直接选购了一台。”

“饱眼福”更要“饱口福”，餐饮市
场“舌尖上的春天”正当时。据海底捞
后 台 统 计 ， 小 长 假 期 间 ， 全 国 海 底 捞
1300 多家门店日均接待顾客人次超 170
万；叮咚买菜线上平台上，踏青、露营
等场景最适配的水果、卤味零食等品类
销量也明显攀升。

中国饭店协会会长陈新华表示，今
年清明假期境内旅游市场已超越 2019 年
同期水平，可谓人市两热，亮点纷呈。特
别是文旅＋餐饮、文旅＋研学等多业态融
合发展成为热点，不仅彰显出内需潜力，
也 增 强 了 企 业 信 心 。 （记者 邹多为
徐壮 段续 李双溪 丁乐）

（新华社北京4月7日电）

文旅融合 人市两热
——2024年清明假期盘点

新华社记者

聆听红色故事、感
受乡村慢生活、尽享艺
术视听盛宴……清明小
长 假 期 间 ， 湖 南 红 色
游、乡村游、文化游、
都市休闲游持续升温，
全 省 累 计 接 待 游 客
1491.37 万人次，全省游
客总花费达 79.86亿元，
文旅市场热度延续、春
潮涌动。

祭扫、踏青是清明
出游的传统主题，假期
期间，湖南广泛开展缅
怀先烈事迹、传承英烈
精神系列活动。

“当年，红军战士
来 到 沅 城 村 ， 纪 律 严
明，不拿群众一针一线
……”在位于怀化洪江
市沅河镇沅城村的红星
耀黔阳纪念馆，孩子们
在家长的陪伴下，开启
了红色研学之旅。

在以沅城村为核心
的 沅 神 湾 旅 游 度 假
区 ， 游 客 们 积 极 参 加

“红军长征祭”活动，在“唱一首红歌、
吃一顿红军饭、走一段红军路”中重温
峥嵘岁月、赓续红色血脉。

4 月 5 日，细雨蒙蒙中，位于涟源市的
湄江风景区迎来络绎不绝的游客。人们在
塞海湖上泛舟赏景、在河谷营地露营休
憩、在油菜花海中享受难得的乡间时光。

“我们把乡村元素和生态景区融合，
充分展现乡村旅游特色。清明假期迎来
了踏青游小高峰，3 天接待游客超 3 万人
次。”湄江风景区运营负责人邓拥军介绍，
依托秀丽的自然风光和原生态乡村文化，
当地在假期推出创意油菜花海等主题景
观，以及“古道登高祈福”等特色项目，还
把香椿煎蛋、野藠头炒腊肉、蒿子粑粑等
特色时令美食端上游客餐桌。

在湖南各大景点和剧场，不断创新
和优化的演出供给，也持续激发假日消
费活力。

夜幕降临，嘹亮的歌声在张家界天门
山下的峡谷间回荡，全新升级的实景音乐
剧《天门狐仙》在此上演。演出以张家界的
绝美山水为背景，通过声、光、电、AI 和裸
眼 3D技术，将一段爱情故事娓娓道来。

据 了 解 ， 为 了 让 演 出 效 果 更 为 惊
艳，剧场投资 4000 万元对演出设备等进
行 升 级 改 造 。 来 自 北 京 的 游 客 张 女 士
说：“演出的舞台效果非常好，尤其是其
中的湖南民歌让人印象深刻。”

在长沙的梅溪湖国际文化艺术中心
大剧院，观众们在剧院大厅的玫瑰花墙前
争相拍照。这个假期，英文原版音乐剧《剧
院魅影续作：真爱永恒》在长沙上演，观众
不出国门便能看到国际顶级的原版剧目。

“网红”长沙再次展现“一年四季没
有淡季”的魅力。行走在长沙市中心街
头 ， 人 潮 中 不 时 传 来 粤 语 。 人 们 打 趣
道：“长沙五一商圈已经成为‘粤语区’
了。”不少来自粤港澳的游客北上湖南，
在这里尽情赏美景、品美食。

“高铁不到 3 个小时就能到长沙，很
方 便 ！ 长 沙 的 确 是 一 座 充 满 活 力 的 城
市，有机会我还会再来！”广州游客邓晓
涵 说 ， 她 和 朋 友 一 起 “ 打 卡 ” 了 橘 子
洲、岳麓山等城区景点，还在百年老店
火宫殿、长沙美食地标“文和友”品尝
了湖湘美食。

据长沙市天心区五一商圈管委会数
据，4 月 4 日至 6 日，五一商圈全域累计
客 流 达 289 万 余 人 次 ， 同 比 增 长
102.15％，旅游、购物、消费均同比大幅
增加，市场购销两旺、活力满满。

（新华社长沙4月7日电）
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编者按
三天清明小长假，春雨连绵不断，

但并没有阻挡游人畅游张家界的热情。
4 月 4 日至 6 日，张家界武陵源、

天门山、大峡谷、茅岩河 4 大景区共接
待游客 12.71 万人。在游览张家界奇绝
的自然山水之外，游人们还在张家界逛
奇楼、住民宿、观画展等，以不同方式
度过一个愉快的假期。记者深入一线，
采写了一组游客在张家界沉浸式体验的
报道，现集中刊发出来，以飨读者。

换种方式踏青
全媒体记者 周静

“清明这三天假客房都住满了。”位
于武陵源区协和乡抗金岩村的张家界栖
漫·悦林谷伴山度假民宿负责人赵瑜
说，清明小长假的客房在节前就被客人
预订完了。这是我市清明小长假民宿市
场火热的真实写照。

4 月 7 日，记者在栖漫·悦林谷伴
山度假民宿了解到，连日来游客们在这
里玩得不亦乐乎。这所精致民宿里藏着
诗和远方，环山绕水，处处都有不一样
的风景，大家纷纷赶赴这里踏青、赏
花、享美食、围炉煮茶等，畅享舒适时
光。

为满足不同游客的需求，该民宿每
间客房都有不同的内饰及格调，院内设
有独立 KTV、无边泳池、麻将室、自
助厨房、烧烤休闲区，让游客一次性释
放压力，体会多种快乐。同时，民宿内
也安排了丰富的游玩项目，特别是篝火
晚会和无边泳池的音乐派对，让游客在
欣赏张家界绝美风光的同时，感受不一
样的体验。

“今年清明小长假的人气比去年旺
了不少，主要以亲子家庭游为主，基本
上都是带着小朋友来踏青赏花、休闲放
松。五一假期即将到来，我们民宿也会
一如既往地做好服务，推出更多更好的
节目和精品活动来迎接八方来客。”赵
瑜向记者介绍道。

砂石画获游客青睐
全媒体记者 廖雯 庹海霞

清明小长假期间，军声砂石画文创

园迎来了旅游小高峰。每天前来参观的
人流量达到 1500人左右。

“非常震撼，能通过这样奇妙的形
式将张家界这么美的山水记录下来，感
觉艺术家非常伟大。”一位韩国游客参
观之后称赞不已。

“非常独特的艺术品，买了几件准
备收藏，能邮寄回家很方便。”一位泰
国游客特别喜欢用朱砂做的砂石画作
品，当即刷卡定下几幅。

据悉，军声砂石画文创园接待的游
客主要来自韩国、泰国、越南、马来西
亚等国家。

红岩岭景区迎来游览热
全媒体记者 廖雯

清明期间，虽然因为下雨，红岩岭
景区户外项目没有开放，但前来踏青、
爬山及观赏景区丹霞地貌的客人依然不
少。据景区介绍，景区最多的一天接待
了 700人。

张家界红岩岭景区位于慈利县甘堰
土家族乡红岩岭村，紧邻武陵源核心景
区。这里旅游资源丰富，独具民俗风
情，丹霞地貌和澧水河相互交融，景区
以绝妙的“水彩丹霞·空中乐园”姿态
展示给世人。景区内可体验九大户外活
动：飞拉达、热气球、高空滑索、空中
飞艇、悬崖秋千等，现已成为户外运动
爱好者的胜地。

红岩岭景区负责人向记者介绍，计
划在 4 月中旬开放热气球项目，进一步
丰富景区的游玩内容，给游客创造更多
的游玩体验。

生意火爆的七十二奇楼
全媒体记者 周静

清明小长假期间，许多市民和游客
来到七十二奇楼，尝地道美食、体验非
遗手工制作、观赏民俗表演，在实景演
艺街区沉浸式体验，尽情享受假期生
活。4 月 7 日，记者了解到，清明三天
假期七十二奇楼共接待游客 2万余人。

夜幕降临，华灯初上，走进奇楼，
各色灯光斑斓交错，街道两旁摆满了售
卖各式各样美食的小摊，牛肉饼、新疆
烤馕、冰糖雪梨、酸辣粉、烈火牛肉、
铁板鱿鱼……让游人大快朵颐。

走在景区内，随时都会与一场演出
不期而遇。《花灯》《人物 NPC 巡游》

《山歌对唱》《奇楼掌灯》《神秘湘西》
等 30 多场节目，随时随地演出，景区
到处都有表演。

“清明假期，回乡祭祖或旅游的人
增加很多，奇楼的人气更加旺，生意也
好做。”一名在奇楼内经营的摊主说。

不仅是餐饮消费，地摊经济也成为
活跃城市夜经济的重要体现。在奇楼外
面有不少地摊售卖玩具、服装和手工艺
品等，让奇楼的夜更加热闹。

“ 接 下 来 我 们 会 加 快 主 楼 酒 店 集
群、老长沙小吃街、特色旅拍、7D 飞
行影院、镜子迷宫、电竞游戏等新业态
进驻及营业速度；让游客在这里能有更
多不同的游玩体验。同时抖音短视频大
赛、大鲵美食文化节、彩虹扬帆美食音
乐节、中国武陵山民族巅峰文化节等活
动正在策划筹备中。”张家界七十二奇
楼景区总经理周治湘说道。

农家乐里客人多
全媒体记者 梁山泉

清明小长假期间，记者走访发现，
我市城郊农家乐深受消费者欢迎。

在市中心城郊五组坡土菜馆，小院
内春意盎然，不时有客人前来用餐。为
增加客人用餐体验，土菜馆推出蒿子粑
粑、蕨菜、香椿等时令美食。

“清明期间，我们推出了各种时令
美食，有很多美食都是我们亲手采摘并
制作而成的，满满的山野味道，非常受
客人欢迎。”五组坡土菜馆负责人宋新
华告诉记者，清明假日期间，来这里用
餐的除了家庭聚餐，还有很多外地游
客，“客人们用餐后，可以在周边散散
步，远眺天门山，感受不一样的春日气
息。”

位于永定区尹家溪镇的远方的家休
闲山庄，流水潺潺、鸟语花香。

“清明假期，来山庄的家庭出游和
外地客人较多，很多客人来自长沙、常
德，来这里感受不一样的乡村乐趣。”
张家界远方的家休闲山庄负责人李超介
绍，除了吃到地道的山野味道，客人还
能在山庄围炉煮茶、山庄寻宝、酒吧嗨
唱。虽然现在清明假期已经结束，但来
这里休闲度假的客人依然络绎不绝。

清明小长假 畅游张家界

失 眠 在 一 定 程 度
上影响着人们的生活
质量。不同的睡眠问题
各有原因，中医可通过
食疗、保健方法调整人
体脏腑气血阴阳平衡，
进而改善睡眠质量。

入睡困难，多因“有火”

（一） 实火
肝经有热之实火，可导致入睡困难或彻夜难眠，心烦急躁

易怒、胁肋疼痛、面红口苦、大便干等。
1.坚持适量运动。
以有氧运动项目为主，如快走、跑步、游泳、骑自行车、

做健身操、跳绳、踢毽子、登山和球类等。一般规律性的有氧
运动，像走路、慢跑、游泳或骑自行车等，每周 3至 5次，每次
30至 60分钟。年轻和身体好的人，也可以选择强度大的无氧运
动项目。

2.饮食推荐：柴胡决明子粥。
材料：柴胡 15 克，决明子 20 克，菊花 15 克，冰糖 15 克，

粳米 100克。
做法：柴胡、决明子、菊花三味水煎，去渣留汁，与粳米

煮粥，趁热加入冰糖适量。
作用：清肝泻火，安神助眠。

（二） 虚火
表现为阴虚内热，化热扰神所致入睡困难、口干心悸、焦

虑心烦、腰膝酸软、手足发热等。
1.耳后穴位按摩。
安眠穴在耳垂下后方，位于翳风与风池两穴连线之中点，

在耳垂后的凹陷与枕骨下的凹陷连线的中点处。
2.饮食推荐：银耳莲子羹。
材料：莲子 50克，银耳 30克，冰糖 100克。
做法：先将莲子、银耳分别用清水泡发，捞起。再把莲

子、银耳放入碗中，加清水适量，半小时后加冰糖，继续炖 15
分钟，至银耳酥烂、汁调成羹即可。

作用：滋阴养心安神。
3.茶饮推荐：宁心安神方。
用炒酸枣仁 10 克，刺五加 10 克，夏枯草 3 克泡茶饮用，晚

饭后、睡前半小时各饮用 50毫升，可帮助入睡。

睡眠轻浅，多因气血失调

表现为情志不遂，气机不畅，气血输布失常，神魂不安，
出现睡眠轻浅而易惊醒等症状。

▶▶（下转8版）

中医如何调理各种“睡不好”？

本报讯 （全媒体记者 刘子京） 日前，市气象局发布了 《张家
界市人工影响天气作业公告》（以下简称公告），根据 《人工影响
天气管理条例》 最新修订版有关规定，4 月 10 日至 9 月 20 日我市
气象部门将在永定区天门山镇，慈利县高峰乡、三官寺土家族
乡、南山坪乡，桑植县官地坪镇、八大公山镇、人潮溪镇开展人
工影响天气作业。

公告提示，人工影响天气高炮、火箭作业点周边 12 公里区
域，可能掉落未爆炸的人雨弹弹丸、未完全爆炸弹丸碎片或火箭
弹残骸。

公告要求，开展增雨防雹作业期间，不得围观高炮、火箭作
业现场。若发现未爆炸的人雨弹弹丸或火箭弹弹丸，不要擅自捡
拾，更不能自行拆卸，应立即报告当地政府、派出所或人工影响
天气办公室。因擅自捡拾、拆卸、敲击、藏匿或转卖等引发不良
后果的，由当事人承担，给国家和他人造成人身伤害或财产损失
的还将追究其经济责任和法律责任。

我市将开展人工影响天气作业

本报讯（通讯员 周雪原） 近日，我市召开科技创新工作暨党
风廉政建设会议。市委常委、副市长万东出席并讲话，市人大常
委会副主任邓剑出席。

会议传达学习了习近平总书记在湖南考察时的重要讲话和指
示精神，全省科技创新工作会议和市委全会精神。总结回顾了
2023年科技创新工作，安排部署了 2024年重点工作、党风廉政建
设和反腐败工作重点。

会议明确，2024 年全市科技创新工作将以实施创新提升行动
为抓手，以科技创新引领“122”现代化产业体系建设为重点，力
争全社会研发经费投入增长 20%以上；高新技术企业达到 180 家，
高新技术产业增加值增长 10%以上，科技型中小企业达 820 家以
上；技术合同成交额达 38亿元以上。

会议指出，全市科技系统要在深入学习贯彻习近平总书记关
于科技创新的重要论述中强化使命担当，在对标落实省委、省政
府和省科技厅关于打造科技创新高地的重大决策中找准定位，在
贯彻市委、市政府关于科技创新的工作部署上履职尽责，在以科
技创新引领“122”现代化产业体系建设等方面，求突破、见实
效。要加快发展具有张家界特色的新质生产力，实施创新提升行
动，加大研发投入，提高区域创新水平。

以科技创新引领
“122”现代化产业体系建设
我市召开科技创新工作暨党风廉政建设会议

本报讯（邱德帅 熊国锋） 连日来，桑植县上河溪乡“扫黄打
非”办工作人员联合相关职能部门，对辖区文化市场经营主体和
学校周边集中开展专项执法检查，有效维护乡域意识形态阵地安
全。

据了解，该乡党委、政府切实加强“扫黄打非”工作力度，
按照专项行动和日常监管相结合的方式，不断完善乡村文化领域
治理体系，切实筑牢“扫黄打非”进基层保护屏障。在此轮“扫
黄打非”专项执法检查中，工作人员重点核查相关经营门店、快
递服务点和学校周边区域，并结合执法检查开展“扫黄打非”政
策知识宣讲，引导商户和群众自觉抵制“涉黄涉非”文化物品，
共同营造良好和谐的文化流通环境。截至目前，该乡已开展“扫
黄打非”执法检查 3次，未发现“涉黄涉非”文化物品流通情况。

上河溪乡开展
“扫黄打非”专项执法检查

清明假期，到张家界七星山旅游的外籍旅客占游客总数的30%，其中韩国
籍游客占外籍旅客的80%。 全媒体记者 庹海霞 摄七星山上老外多


