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四川省 22名师生在这个国庆假期顺利完

成了在山西开展的研学活动。他们在欣赏唐

代建筑佛光寺东大殿、宋代建筑晋祠圣母殿、

世界最高木塔辽代应县木塔等著名古建筑中，

感受到中国传统木构古建筑的魅力。

“当硕大的斗栱、呼之欲出的木雕龙摆在

眼前，文化自信一定会在孩子们心中扎根发

芽。”四川励之学社社长阚力说，中国现存木构

古建筑的精华之作聚集在山西，所以他们安排

了这趟研学游，对孩子们来说是一次建筑美学

的熏陶。

山西省是中国传统木构古建筑的天堂，2.8
万余处古建筑像散落的珍珠点缀着表里山河，

其中元代及元代以前的木构古建筑占全国的

80％以上。在这些古建筑内还保存着大量的

彩塑和壁画。

近年来，随着中华优秀传统文化的复兴，

越来越多人走进古建筑了解博大精深的中华

文化。今年以来，山西通过直播活动、游戏《黑

神话：悟空》取景地宣传等一系列创新性推介

活动，让更多人了解了山西古建筑。“低调”的

山西文旅资源正在惊艳“出圈”。

隰县小西天、晋城玉皇庙、长治观音堂、高

平铁佛寺、平遥双林寺等古建筑类文保单位成

为这个国庆假期的热门去处。隰县小西天景

区服务中心主任刘小刚说，去年国庆假期日均

接待游客1500人次左右，今年同期日均增加到

1万余人，其中最高日接待量已达景区日空间

最大承载量1.7万余人。

为迎接客流高峰，山西的文物景区和文保

单位通过增加停车位、热水供应、进出通道、卫

生间、讲解次数、志愿服务，延长开放时间，组

织文艺表演和非遗活动分散客流等措施，确保

游览安全有序、舒适暖心。

假期前5日，应县木塔景区接待游客19余

万人次，比去年同期增加了 128%。新建造的

智能卫生间在国庆期间正式投入使用。厕所

内绿植点缀，宽敞明亮，茶水间、第三卫生间、

母婴室、蹲坐便器、儿童马桶等一应俱全，墙上

电子屏上显示着厕所人数、坑位状态、空气质

量等，一目了然。

“坑位数从大概20个增加到100多个，既解

决了如厕难题，也大大提升了如厕体验。”应县

木塔文化旅游开发有限公司董事长车建国说。

除改善硬件设施外，文物景区和文保单位

也在不断丰富文化内涵的外在表达。太原市

文物局办公室主任陈雅彬说，他们正通过历史

剧目、文艺表演、社教活动、沉浸式体验、光影

秀等方式，深化文物价值的研究阐释，推动历

史文化活起来、滋养人心。

早晨 7 点半，24 岁的张瑾开始化妆，一个

半小时后一个女扮男装的唐叔虞形象就呈现

在了中国现存规模较大的祠堂式古园林建筑

群——晋祠的古戏台上。她和同事们通过表

演话剧《唐风晋韵话晋祠》，让游客们沉浸式了

解深厚的山西历史。

五台山佛光寺东大殿是 20世纪中国学者

在中华大地上找到的第一座唐代木构古建筑，

也是中国现存珍稀唐代木构古建筑中规模最

大、保存最完整的一座。国庆期间，佛光寺派

出6名讲解员和4名志愿者每天推出16场公益

讲解，带领游客深入了解这座伟大建筑的前世

今生和价值。

“通过讲解将‘到此一游’转化为‘文化深

度游’，增强游客文化自信，使中国传统古建文

化传播得更远。”佛光寺保护利用所所长胡俊

英说。

由于古建筑承载能力有限，必须坚持保护第

一。山西的文物景区和文保单位正通过“预约

制”等方式，确保旅游在文物保护原则内运行。

这个国庆假期，佛光寺东大殿和文殊殿共

安装了 9个室内型无线二氧化碳、温湿度合一

监测终端，可以实现对文物保存环境的实时在

线监测。“人流量对文物究竟有什么样的伤

害？我们希望通过一个周期的监测，形成科学

数据分析下的基本判断，实现文物事业高质量

发展与文化旅游的融合共生。”山西省古建筑

与彩塑壁画保护研究院院长路易说。

文旅供给丰富多彩，旅游市场

持续火热，北京市文化和旅游局 10
月7日晚发布数据显示，国庆假期，

北京共接待游客2159.64万人次，同

比增长 18.35%；旅游总收入 268.85
亿元，同比增长 11.67%，游客接待

量、旅游总收入均创历史新高。

今年国庆假期，文博游、北京

中轴线游、京郊游、微度假游、体育

赛事游、特色商圈文化街区游、花

灯游、网红潮玩打卡地游等受到游

客青睐。数据显示，国庆假期北京

游客接待量排名前十的景区（地

区）为王府井、前门大街、天坛公

园、颐和园、南锣鼓巷、圆明园、奥

林匹克公园、蓝色港湾、奥林匹克

森林公园、首钢园。

假日期间，北京乡村游热度持续

走高，累计接待游客454.5万人次，同

比增长13.6%；营业收入6.02亿元，同

比增长4.5%。游客接待量前三位的

是延庆区、密云区、怀柔区。

演出市场方面，国庆假期，北京

共举办营业性演出367台、2071场，

演出场次同比增加14%，主题展演、

演唱会、音乐会、话剧、戏曲、亲子演

出等各门类优质演出供给丰富。

此外，国庆假期，北京各级公

共文化服务机构共组织开展展览

陈列、文化讲座、阅读活动、艺术培

训、非遗体验等各类群众文化活动

855 场，参与市民群众 44.69 万人

次。其中，北京园博园“京彩灯会”

接待游客约10万人次，营业收入超

1200万元；北京城市副中心三大文

化建筑累计接待游客29.9万人次。

巍峨的贺兰山绵延起伏，坐落在山脚下的

宁夏图兰朵葡萄酒小镇游人如织。

人们或漫步葡萄园，分享收获季的快乐；

或徜徉酒窖，在红酒品鉴中感悟自然与美味的

融合；或骑行山野，迎接与岩羊、马鹿等山间精

灵邂逅的惊喜；抑或跟随星空导师观璀璨星

河，品味休闲旅游的惬意……小镇带来的“葡

萄酒+文旅”融合新体验让游客在国庆假期感

受到与众不同的快乐。

“真没想到小镇里还有这么多有意思的地

方！”银川市民芦迪假期带家人来此游玩，品红

酒、喝下午茶、看落日。“很喜欢这种放松又享

受的感觉。”她说。

图兰朵葡萄酒小镇位于宁夏贺兰山东麓

葡萄酒产业带核心区域，是一座集葡萄种植、

葡萄酒酿造、文化交流、艺术展览、亲子度假等

多产业融合的葡萄酒主题文旅度假小镇。

“国庆期间，除品酒、观星等常规活动外，

我们还策划推出了国庆彩绘、‘中国梦’竹编、

山水写生、高山星辰音乐会等特色活动，着力

为游客提供更丰富的消费场景和娱乐空间。”

安漠酒店市场传媒经理杨紫云介绍，连日来，

酒店日均接待游客超千人。

葡萄酒小镇主打“酒旅融合”，贺兰山下，

演艺小镇、影视小镇等特色小镇也纷纷推出各

自“招牌”项目，吸引各地游客纷至沓来。

在漫葡·看见贺兰演艺小镇，红旗招展、张

灯结彩，处处涌动的“中国红”让街区洋溢着浓

厚的节日气氛。换上古风妆造、来一场沉浸式

夜游，成为很多年轻人感受银川节日文化生活

的热门选择。

根据宁夏在地文化编排的《贺兰山盛典》等

优秀历史文化剧目轮番上演，国庆主题巡游、爱

国歌曲大合唱等“限定版”节目氛围感拉满，宁

夏本土交响乐团带来的户外交响乐演出精彩不

断，贺兰山烧烤大会、贺兰山蹦迪大会等节庆活

动让游客换种方式感受美妙的烟火人间……

“游客们可以在小镇里充分体验国庆氛

围、地方风土人情以及夜游银川的独特魅

力。”漫葡·看见贺兰沉浸式演艺小镇品牌营

销总监潘春晖介绍，国庆假期小镇日接待游

客 1万余人。

地处贺兰山旅游黄金长廊腹地的镇北堡

西部影城国庆假期也迎来了客流高峰——前5
日接待游客超15万人次。

镇北堡西部影城营销部经理李芃介绍，国

庆期间，景区精心策划推出非遗手工展演，由民

间艺术家为大家现场展示剪纸、刺绣、面塑等精

湛技艺，即兴创作国庆主题作品，让游客在欣赏

之余领悟中华优秀传统文化的丰富内涵。

据了解，今年国庆期间，宁夏文旅部门共

推出 4个专题 134项特色文旅活动，并面向区

内外游客免费发放10万张景区门票，通过一系

列文旅新业态、新项目、新场景，丰富游客个性

化、多样化、品质化游览体验。

国庆假期，越来越多的游客更加注重旅游的品质化观感和个性化体

验，享受“松弛感”、追求“潮范儿”成为假日新时尚。各地消费场景不断

“上新”，实现与游客的“双向奔赴”。图为在四川省成都市，游客在数字游

船上通过MR（混合现实）眼镜游览锦江。

国庆假期，湖南革命旧址、纪念馆、博物馆等

创新推出内容丰富、形式多样的主题活动，打造

“沉浸式”游览体验，推动红色旅游景点“出圈”。

地处湘西北边陲的桑植县，是贺龙元帅的

故乡、红二方面军长征出发地。当地持续挖掘

红色故事，不少曾经冷门的景点正逐步成为热

门打卡地。

来到位于桑植县洪家关白族乡的贺龙故

居和贺龙纪念馆，一些年轻游客带着“盖章

本”，在盖章区收集独具特色的红色文物印章。

“95后”讲解员袁巧说，“盖章打卡”的玩法

深受游客青睐。“大家不仅能在观展时倾听历

史回响，还可以收集印章，以另一种方式将文

物‘带回家’。”

袁巧介绍，为了丰富展陈内容，贺龙文物

保护利用中心在国庆假期之前还隆重推出“贺

龙元帅与体育专题陈列展”，带领观众从体育

的视角重温峥嵘岁月。

在桑植县刘家坪白族乡，中国工农红军第

二方面军长征出发地纪念馆巍然屹立。国庆

假期，多个外地研学团队来到这里，近距离学

习长征历史，感悟长征精神。

“为了满足假期广大观众参观需求，我们

增加了公益讲解服务场次。”中国工农红军第

二方面军长征出发地纪念馆副馆长皮海玉介

绍，纪念馆创新运用声、光、电等手段，再现长

征之路，打造“沉浸式”体验。

来到红军长征途中驻扎过的大型工矿区、

享有“世界锑都”美誉的冷水江市锡矿山，经过

持续的生态修复治理，曾经光秃秃的矿山再现

生机。当地积极推动红色旅游和生态旅游、工

业旅游深度融合，持续提升游客体验。

游客罗欢和家人来到锡矿山国家地质文

化小镇、锡矿山红色教育基地等景点，感受“革

命红”和“生态绿”的交织。“在这里，我们在了

解百年矿山的厚重历史之余，还能欣赏美丽的

自然风光，不虚此行！”罗欢说。

“红色+工业+旅游”的融合发展模式，正

让许多老矿区迸发新活力。

在位于郴州市苏仙区许家洞镇的七一一

矿，这座“中国核工业第一功勋铀矿”摇身一

变，成为集红色教育、工业旅游、科学普及、休

闲度假于一体的“时光小镇”。

七一一矿历史文化街区管理所副所长郭奕

嵘介绍，国庆期间，街区组织游客们参观矿工业

文化实践教学基地、玩经典老游戏、尝怀旧美

食、齐唱红色歌曲，日均接待游客超1万人。

假期临近尾声，湖南各地红色文旅热潮依

旧不减。在湘西十八洞村，游客们走进精准扶

贫主题陈列馆，感受波澜壮阔的减贫篇章；在湘

乡市，当地依托东山书院等景点打造湖南农民

运动考察之路等红色旅游线路，假期游客接待

人次创新高；在湖南省立第一师范学校旧址，百

年师范铸魂育人的故事令无数游客动容……

从革命老区到现代都市，湖南各地正持续

创新“红色+”旅游业态，让红色资源“活”起来、

“火”起来。

10 月 8 日是全国高血压日，今

年的宣传主题为“健康体重，理想

血压”。国家卫生健康委数据显

示，目前，我国成年人高血压患病

率约为 27.5%。专家提示，不健康

饮食、身体活动不足、超重和肥胖

等是高血压的危险因素，减少食盐

（钠）摄入、控制体重对高血压的防

治具有重要意义。

血压多高需要引起重视？国

家卫生健康委提示，血压超过 130/
80mmHg以上就应密切关注。未使

用降压药物且非同日3次血压超过

140/90mmHg，即可诊断为高血压，

应尽早开始生活方式干预并按医

嘱进行药物治疗。

高血压是一种全身性疾病。

北京协和医院心内科主任医师严

晓伟介绍，持续的血压升高对心

脏、血管、眼睛、大脑、肾脏等都会

造成损伤，如不及时加以治疗，还

可导致脑卒中、冠心病、心力衰竭、

肾功能衰竭等严重并发症。

减少高血压对身体的影响，早

诊早治是关键。“高血压往往起病

隐匿，一些患者虽然血压升高但身

体没有不适感，等到出现症状时已

经比较严重，因此不可等有了症状

再就诊。”严晓伟建议，有糖尿病、

肾脏病等基础疾病和动脉粥样硬

化等心血管疾病的人群，有高血压

家族史、超重或肥胖的人群，以及

50岁以上人群，均应半年或一年测

量一次血压，如发现血压升高要及

时就诊，并采取适当的药物、非药

物治疗。

《健康中国行动—心脑血管疾

病防治行动实施方案（2023—2030
年）》明确提出，加大基层医疗机构

血压、血糖、血脂“三高共管”力

度。到 2030 年，高血压、糖尿病患

者基层规范管理服务率均达到

70%，治疗率、控制率在2018年基础

上持续提高。

高血压应如何治疗？专家提

示，高血压分为原发性高血压和继

发性高血压，一些肾脏疾病、睡眠呼

吸暂停等都有可能导致继发性高血

压，需明确病因后进行相应治疗。

此外，对于高血压患者来说，除

遵医嘱服药外，减盐、控重尤为重

要。《高血压营养和运动指导原则

（2024 年版）》建议，限制钠的摄入

量，每人每日食盐摄入量逐步降至

5g以下；控制能量摄入，通过吃动平

衡，维持健康体重；限制饮酒或不饮

酒；保证新鲜蔬菜和水果摄入量。

“高盐饮食、肥胖特别是腹型

肥胖等因素和高血压的发生及控

制不良有直接关系。”严晓伟说，高

血压患者在血压控制不良时要特

别注意减盐，可采取和家人分开放

盐，不吃鸡精、耗油等调味品，在外

用餐时用水涮一下再食用等措施，

严格控制盐的摄入。此外，在血压

稳定的前提下，根据自身情况循序

渐进增加运动，保持健康体重。

专家建议，运动以户外及有氧

运动为主，中等强度的有氧运动每

周至少150分钟。提倡结合多种形

式的抗阻（力量）训练并辅以柔韧

性训练。

“需要注意的是，高血压并非

‘老年专属’。”全民健康生活方式

行动国家行动办公室、中国疾控中

心慢病处处长赖建强表示，青年高

血压也值得注意，同样需要定期进

行高血压筛查。

《中国高血压防治指南（2024年

修订版）》显示，我国人群高血压患

病率持续增高，尤以中青年更明显。

专家强调，预防高血压，从健

康生活做起，要注意减盐、减油、控

制体重。其中 18 岁及以上成年人

群体重指数，即体重（千克）除以身

高（米）的平方，应为 18.5 至 23.9。
同时，应合理控制腰围，建议男性

小于85cm，女性小于80cm。

国庆假期“古建游”受热捧
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内蒙古乌兰察布内蒙古乌兰察布：：
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湖南：“红色+”旅游业态持续上新出彩

贺兰山下特色小镇迎客来

国庆假期北京接待游客超
2159万人次创历史新高

这个假期有点“潮”

全国高血压日：减盐控重
让血压不再“居高不下”


