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大屏互动活动邀您一起设计

告别酷暑，迎来舒爽的秋季，大部分人
会感到非常的舒适，但有一部分人却容易在
这个季节感到情绪不佳，即大家常说的“悲
秋”，这是一种常见的情感反应，具有季节性
的特点，常因天气变化和秋季萧瑟的环境场
景引发，这种情绪的产生对于人们的心理健
康具有一定的影响，常表现为易怒、入睡困
难、食欲不振等，精神状态的不佳也会直接影
响到日常的生活、学习和工作。

积极自我心理暗示

我们需要积极地面对生活。当感到情
绪不佳时，要给予自己积极的心理暗示，即使
生活中有很多的不如意，但是也不要悲伤，不
要畏惧，努力前进，相信自己能够克服困难和
挑战，让生活充满力量。

培养兴趣转移注意

当心情不好，烦躁不安时，可以培养自己
的兴趣爱好来帮助分散一下注意力，尝试进
行一些放松的活动，如听喜欢的音乐，唱好听
的歌，练字读书，参加体育运动等，这些活动
不仅让我们的精神有所寄托，还能陶冶身心，
对舒缓紧张的情绪和减轻压力非常有帮助。

扩大交际与人交流

如果觉得心情不佳，可以多与他人进行
交流，通过接触不同的人和事将自己的感受
和情绪表达出来，通过倾诉和交流，减轻孤独

感，还可以得到他人的支持和帮助。同时，也
可以尝试去参加一些社交活动，扩大社交圈，
结交更多的朋友，生活变得忙碌了，注意力也
就分散了，心境也会随之开朗起来。

清淡饮食充足睡眠

抑制不良情绪，要坚持保持良好的生活
习惯。首先是要健康饮食，要清淡且多样化，
这样对身体更为有益。再有就是良好的睡眠，
一些有“悲秋”情绪的朋友也易出现睡眠问题，
睡前可以选择喝牛奶、泡脚、听舒缓音乐等方
式来帮助入眠，睡眠质量的提升也有助于焕发
良好的精神状态。良好生活习惯的养成有助
于提升身体的免疫力和心理的稳定性。

积极寻求专业帮助

如果发现自己出现了情绪方面的困扰，
且症状持续两周以上没有得到有效缓解，甚
至出现更加严重的问题，大家也要引起足够
的重视，要积极寻求专业的心理帮助，以便得
到有效的心理支持。

原文作者
刘莉莉 天津雅安光

电创业园区科学技术协
会秘书长，天津市现代健
康技术研究所研究员。
市人社局、卫健委备案职
业技能标准编审专家。

谢长俊 天津市健
康教育协会秘书长，原武
警部队健康教育指导中
心副主任、武警医学院健
康教育与社会医学教研
室教官，南开科协科普志
愿者团队专家。

郑运良 新健康栏目
特约顾问、天津医科大学
营养流行病研究所研究
员、中国保健协会心理保
健分会会长、天津市睡眠
研究会副会长、人社部心
理咨询师、公共营养师高
级考评员、市人社局营养
配餐裁判员、天津餐饮协
会膳食营养专业委员会
顾问。 综合整理/摄影

新报记者苗娜

应对不良情绪应对不良情绪 远离远离““悲秋悲秋””烦恼烦恼

“地铁里那么大的视频屏幕，是
每日新报设置的吗？”“每日新报除
了早上派发报纸，还在地铁里播放
视频吗？”在刚刚结束的海河传媒中
心融媒体粉丝节上，面对每日新报
对地铁2、3号线LED视频流媒体大
屏的宣传，不少读者还是露出了惊
讶的神情，但与此同时，我们也借助
大屏的吸引力收获了一些对短视频
感兴趣的新粉丝。

通过互动我们了解到，不少读
者朋友对于地铁站点内视频播放
的影响力还是非常认可的，也希望

能够积极地参与到我们的传播活
动中来。为此，每日新报也将在未
来的日子里继续策划以地铁 2、3
号线LED视频流媒体大屏为载体，
并且能够承接读者互动需求的活
动，例如在特殊节日到来之际为亲
朋好友送上祝福，或是针对某些特
殊群体和工艺内容的视频展示活
动等。

在此，也诚挚邀请对活动策划、
出镜、视频拍摄、视频剪辑有兴趣的
读者朋友们加入到我们的活动中
来，我们可以尝试一起策划、执行各

类主题活动，提高大屏的影响力和
读者的认可度。

如果您有好的意见建议，可以
添加微信“新地铁悦读”（微信号

“mmcyh0607”）联系我们，期待您
的参与。 新报记者 苗娜

从天津旅游集团2024中国文化
旅游产业博览会（以下简称：旅博会）
新闻媒体沟通会上获悉，天津旅游集
团将组织旗下旅游、酒店、服务配套业
态的10余家企业参展。多方位、多板
块展示文、旅、农、商相结合的创新性
文旅场景。

据介绍，展区整体以海河为链，围
绕由河向海的主题，串联历史故事、科技
体验等发展变迁，展现酒店服务、文化旅
游等多元业态。以科技感互动、沉浸式
表演的形式着力呈现传统与现代交融，
文化与科技共生的新兴文旅业态。

旅博会上，旅游集团在展馆内复
刻打造燕园“唐风燕悦”古风建筑与舞
台表演，在华灯映照下跟随优美唐风舞
姿穿越大唐盛世，感受千年文化底蕴。
将利顺德大饭店“搬”进展馆，近距离欣
赏蔡锷与小凤仙的故事，聆听利顺德百
年发展。同时，将携手国资系统多家企

业展销天津礼物、国资老字号等富含津
韵特色的文创产品，展示能装进口袋里
的天津地标。

与此同时，旅游集团致力于以数
字赋能文旅品质提升，以科技助力文旅
业态繁荣。在展馆内，“津旅海河号”船
舱尽显科技魅力，舱内VR互动彰显虚

拟现实与文旅发展的有机结合。未来，
旅游集团还将持续引进新兴业态，创新
盘活存量，打造《三体·落日曙光》《西游
降魔》VR体验等多样化、沉浸式、创新
性项目。

新报记者苗娜
图片由天津旅游集团提供

日前，滨海新区优化营商环
境 7.0 版《滨海新区持续打造市
场化法治化国际化一流营商环
境 2024 年行动方案》发布，推出

“6 大行动+3 张清单”，共 196 项
改革举措。

按照清单化管理要求，将六
大行动细化为“创新引领”“协同
落实”“优化提升”三张清单，实
现“一张清单管创新、一张清单
抓落实、一张清单解难题”。

滨海新区始终把优化营商
环境作为进一步全面深化改革
的重要着力点，从 2018 年实施
优化营商环境 1.0 版，到今年出
台优化营商环境 7.0 版，800 余
项改革举措落地实施，滨海新区
营商环境改革不断迭代升级，政
务环境、市场环境、法治环境、人
文环境不断优化。

新报记者 苗娜

观沉浸式表演体验VR互动

“唐风燕悦”、利顺德“搬”进旅博会

滨海新区

优化营商环境
进入7.0阶段

9 月 6 日晚，由天津市农业
农村委员会、天津市体育局主
办，天津市农村社会事业发展服
务中心、天津市农民体育协会、
天津市北辰区人民政府承办的
2024 年天津市和美乡村篮球大
赛（以下简称“村 BA”）总决赛，
在北辰区西堤头镇刘快庄村文
体健身公园正式拉开战幕。

开幕式后，来自滨海新区胡
家园街道、津南区葛沽镇、西青
区张家窝镇、北辰区大张庄镇、
蓟州区上仓镇、武清区陈咀镇、
宁河区芦台街道、静海区杨成庄
乡的 8 支代表队伍立即投入了
村BA总决赛循环赛的比赛。

根据赛程安排，2024 年天
津市村BA 总决赛将持续到9月
底，届时将决出前三名。为使赛
事活动充分体现农趣农味，吸引
更多城乡居民到场观赛、感受乡
村活力，总决赛现场还设置了

“津农精品”和乡村非遗市集，组
织 20 余种特色农产品和乡村非
遗手工艺产品展销展卖。

新报记者 苗娜
图片由北辰区西堤头镇提供

天津市村BA总决赛

北辰西堤头
“开战”


