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海都讯（记者 李嘉琪
通讯员 仓融媒） 2024年
9月30日上午，《福满仓山》
系列短视频第一季开播暨
第二季开机仪式在福州烟
台山历史风貌区乐群楼圆
满举行。本次活动由中共
仓山区委宣传部与福建省
广播影视集团电视综合频
道中心联合主办。

活动在一段精彩的片
花预告中拉开序幕。之后，
在场观众观看了《福满仓
山》系列短视频第一季的开
篇之作《烟山往事》，被其精
美的画面和生动的故事吸
引，深刻感受到了仓山的独
特魅力与文化内涵。

仓山区委常委、宣传
部部长李亦仁介绍，《福满
仓山》系列短视频是仓山
区深入挖掘辖区深厚历史
文化资源，积极践行“福”
文化传承与创新的具体实
践。视频聚焦“福”文化主
题，从南台岛的诗意山水
到阳岐严复的深邃思想，
从烟台山的历史风貌到闽
江之心的现代繁华，生动
展现了仓山深厚的历史底
蕴和独特的文化魅力，让

“福”文化在仓山这片热土

上焕发出新的生机与活
力。

记者了解到，《福满仓
山》系列短视频第一季共六
集，将于 10 月 1 日起，每 3
天 1集，陆续在福建省广播
影视集团电视综合频道、经
济频道的黄金时段播出，福
建省广播影视集团国际传
播矩阵、福建发布、海博TV
等权威平台将同步上线刊
播，广泛传递仓山“福”文化
的丰富内涵。

第 一 季 包 括 南 台 诗
韵、阳岐文心、烟山往事、
闽江之心、茉莉飘香、平安
女神等内容，主要通过外
国友人沉浸式游历探访仓

山的方式，与当地人友好
互动，在烟台山体验浪漫
时尚，在阳岐历史文化街
区感受启蒙思想家严复的
深邃，在爱情岛上捕捉隽
永的温情浪漫，零距离感
受国家级非物质文化遗产
陈靖姑信俗文化的魅力，
品味茉莉花的茶香等，生
动展示了高品质、高颜值
的魅力仓山。

第二季则将聚焦仓山
经济发展、城市建设、民生
事业等方面，生动讲好仓山
发展故事，全方位展现加快
建设繁荣美丽开放文明的
新时代新仓山，预计将于今
年年底推出。

《福满仓山》系列短视频第一季开播
暨第二季开机仪式圆满举行

在福州八中的心理老
师谢维兴看来，长假并非
全然意味着无拘无束的放
松。“若管理不当，可能会
引发学习效率滑坡、作息
规律打乱等负面效应。”为
此，他提出以下几点建议，
帮助孩子们合理规划假期
生活。

首先，要平衡学习与
娱乐，劳逸结合。假期之
初，应制定一个实际可行
的学习计划，明确每日学
习目标与娱乐时间。鼓
励孩子们先完成作业和

学习任务，再享受游戏和
休闲时光。可以运用“番
茄工作法”等时间管理技
巧，确保学习效率与休息
质量并重。将“番茄时
间”设为 25 分钟，专注学
习，中途不允许做任何与
学习无关的事，直到时钟
响起，进行短暂休息（5分
钟就行），然后再开始下
一个“番茄时间”。每过 4
个“番茄时间”就多休息
一会儿。

其次，内外兼修，动静
皆宜。室内活动，倡导孩

子们进行阅读、作业完成
及艺术创作等活动，以培
养耐心与专注力，同时享
受心灵的宁静。

室外探索，鼓励多进
行户外活动，如徒步旅行、
自行车骑行、参观博物馆
等，不仅能增强体质，还能
拓宽视野，增长知识。

“假期接近尾声时，可
以从预习新学期课程开
始，慢慢找回学习的节奏
与感觉，实现从假期到学
习模式的平稳过渡。”谢维
兴说。

海都讯（记者 罗丹凌
文/图） 金秋十月，丹桂飘
香。为庆祝中华人民共和
国成立 75 周年，福州西湖
在国庆假期前夕换上了“新
装”，园区充满了喜庆的氛
围。西湖治理数字展示馆
也将试运营，让市民了解西
湖治水的故事。

为全方位展示西湖水
体及环境治理历程，国庆假
期期间，福州西湖公园的

“西湖治理数字展示馆”将
试运营，免费向市民开放。

该展馆设在西湖公园
宛在堂，以“古今共治 秀
美西湖”为主题，介绍了
1700多年来西湖治理的重
要事件。展陈深度挖掘史
料，详尽介绍了清代道光年
间林则徐疏浚福州西湖的
故事，不少图片、文献都是
首次在西湖公开展出。此
外，展陈也介绍了 20 世纪
90年代至今，福州市委、市
政府接续奋斗，治理西湖的
故事。

国庆假期期间，市民不
仅可以到西湖公园的桂斋、
开化寺、宛在堂等地观赏盛
开的丹桂，还可以在西湖公
园、左海公园内欣赏六组园
林小品。这些园林小品以
红色系为主色，通过立体花
坛和搭配盛放鲜花等，结合
园区自然地势，营造欢乐祥
和的景象。

为了增加公园的文化
底蕴，西湖公园管理处对宛

在堂周边景点进行了修
缮。在公园的诗廊，市民可
以通过高清电子画卷屏，诵
读历史文化名人留给福州
西湖的相关诗词，了解“福
建园林明珠”的文化魅力。

国庆期间西湖治理数
字展示馆开馆时间为 9 时
至 11时 30分、14时 30分至
17时，每天上午 10时 30分
和下午 4时 30分各开展一
场讲解。

国庆长假，“熊孩子”如何平衡玩与学？
有家长担心，假期孩子各种玩，无法收心进入学习状态，专家支招

千年西湖治水有哪些故事
福州西湖治理数字展示馆国庆揭幕

海都讯（记者 唐明亮）
9月30日晚，三捷河沉浸式
演绎在福州上下杭开启首
秀，拉开了“双杭‘商’海
经”上下杭首届国潮非遗
艺术季的序幕。

来自众将之门的追将
少年团传承焕新在三通桥
上震撼登场，向八方宾客
道贺送福、共庆新中国华
诞，为三捷河实景演绎热
闹开篇；永德会馆前，来自
各地的商帮代表正往来寒
暄，河对岸，商号管家正指
挥工人搬运货箱登上道
口；冰心笔下的福州女子，
头戴独有的“三条簪”装

束，倚在二楼廊边，融合冰
心关于“三条簪”描述的画
外音响起，向广大宾客推
荐福州三条簪文化……当
晚，三捷河沉浸式演绎依
托三捷河与两岸商户、场
馆，因地制宜设置了5个实
景演绎点，将水系与三座
古桥串点成面，共同上演

“一出好戏”。同时，结合
国潮时尚，演出还分别围
绕非遗文化、信俗文化、码
头文化、商帮文化、会馆文
化、市井文化等内容，推出
了众将之门、福州姑娘、时
光码头等演绎内容，为现
场观众打造了一幅属于东

方美学与文艺复兴的繁华
画卷，宛如福州版的“清明
上河图”。

上下杭的精彩将持续
整个国庆假期。记者从福
州名城保护开发有限公司
获悉，“双杭‘商’海经”上下
杭首届国潮非遗艺术季从
9月 30日一直持续至 10月
7日。届时，国潮表演、非遗
传承、视听享受、社交互动
文化分享等各类节目都将
丰富你的感官，再现上下杭
百年繁荣盛景。

在福州，若是国庆不
远游，不妨就去上下杭逛
逛吧！

福州上下杭百年盛景再现
上下杭首届国潮非遗艺术季拉开序幕

《福满仓山》系列短视频第一季开播暨第二季
开机仪式圆满举行 （仓融媒供图）

“刚开学两周，就放了3天中秋节小长假，没两周又放7天国庆长假，一
到假期孩子就是各种玩，之后怎么再进入学习状态呢？”国庆长假开启，对
于孩子们来说充满了期待，可有些家长却发愁了，接连的假期，该如何平衡
孩子的玩与学？海都记者请来福州八中心理老师谢维兴为家长支招。

“ 今 年 孩 子 刚 上 初
一，秋季开学后两周放假
一次，感觉每次孩子刚进
入学习的状态就又放假
了。”福州市民李先生很
苦恼，他告诉记者，中秋
小长假结束后孩子就没
有心思学习，等着国庆长
假。“之前每次假期我都

会安排家庭出游，孩子小
学时学业压力小，假期旅
游没有什么影响，但是孩
子上初中了，一直没有进
入学习状态，我们很纠结
这次假期是否要带孩子
出游。”

李先生在和其他家
长聊天时发现，有“同款

烦恼”的家长还不少，假
期孩子的作息规律被打
乱，导致开课时很难恢
复学习状态，“放假后孩
子都是睡到自然醒，早
上 10 点起床，吃完饭就
又回到床上去了，即使
是 写 作 业 也 是 磨 磨 蹭
蹭”。

N海都记者
王灵婧

见习记者
何丹莹

孩子难进入学习状态，家长苦恼

专家：运用“番茄工作法”，劳逸结合

展示馆介绍了1700多年来西湖治理的重要事件
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