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祝 福 新 疆 更 美 好

本报讯（记者 张楠 实习记者 包
洪宇）金秋十月，漫山遍野的金黄将
额尔齐斯河谷晕染成诗意画卷。10
月1日至8日，阿勒泰市切尔克齐乡
以“华诞逢双节·额河秋韵浓”为主
题，将97公里自驾环线与额河垂钓
体验有机串联，向游客展现额尔齐斯
河畔小乡村精心打造的生态之美、民
俗之韵与发展之喜，让探访阿勒泰的
游客在山河与乡情中感受边疆的活
力与温暖。

时值新疆维吾尔自治区成立70
周年，与国庆、中秋双节同庆，游客们
沿着97公里越野自驾环线前行，“层
林尽染额河谷”的自然风光沿途铺
展。行至阿克恰普巴村萌宠乐园，鸵
鸟悠闲踱步、林下鸡自在觅食，人们
的欢声笑语不断；克孜勒希力克村鹿
苑里，温顺的梅花鹿亲昵地蹭着游客
掌心，这份人与自然的和谐互动为旅
途增添了无限温情。不少自驾游客
特意在30公里河谷穿越路线驻足，
在林间寻觅野生蘑菇，于额尔齐斯河
滩俯身挑拣纹路独特的奇石。

“这趟自驾体验太值了！不仅领
略了额尔齐斯河秋景的壮美，刺激的
越野环线更让我们找回了童年的无
忧无虑！”北屯游客高哲毅说。

美食是切尔克齐乡献给游客最
真挚的礼物。双节期间，当地拿出最
新鲜地道的食材免费款待八方来
客。村民马强烹制的清炖牛肉鲜嫩
入味，汤汁浓郁鲜美，游客们人手一
碗，配以现炸的包尔萨克，吃得暖心
暖胃；克孜勒希力克村鹿苑将新鲜鹿
肉切成薄片，在沸腾的红油锅底中轻
涮，肉质鲜嫩紧实，令人回味无穷。

“游客来我们乡就是一家人，一定要
把最好的拿出来分享！”马强说。大

家围坐畅谈，分享旅途见闻，欢声笑
语在额尔齐斯河谷的秋光中久久回
荡，这份质朴的真诚成为双节期间最
动人的风景。

自驾环线的热闹尚未消散，该乡
利民合作社鱼塘的垂钓赛已如期开
场。钓友们寻觅心仪点位，亲手搭建
钓台，在原生态景致中暂别喧嚣，独
享垂钓的静谧与悠然。

“我每周都要出来钓鱼，切尔克
齐乡新开的垂钓点真是个好地方！”
阿勒泰市民丛玉林一边展示钓到的
首条两公斤多重的梭鲈，一边赞叹
道。不一会儿，他的钓箱里已装有多
条鲜鱼，脸上洋溢着收获的喜悦。

笔墨光影间的文化氛围同样浓
厚。“额河短叙·影动山河”短视频
大赛、“镜揽额河·帧藏秋章”摄影
大赛、“‘笔’织额河·‘卷’藏秋章”
美文征集大赛同步展开。奖品设置
极具乡土特色——梅花鹿、草膘牛、
大鸵鸟等“活物奖品”令人眼前一
亮，巧妙呼应了乡里的生态养殖产
业。游客们纷纷表示“这真是下了
血本”，而切尔克齐乡的干部们深
知，这份投入正是为乡村振兴下的

“真功夫”。
“我们乡拥有良好的生态资源和产

业基础，但以往‘藏在深闺人未识’。这
次将‘活资产’作为奖品，就是要让更多

人看到乡村的价值，让乡村被看见、被
喜爱，最终让村民的腰包鼓起来，这
才是我们的初衷。”切尔克齐乡党委
委员、组织委员任玮新说。

“我们希望通过这些体验活动，
让游客真正读懂额尔齐斯河——这
条滋养边疆儿女的生命之河、承载文
化记忆的文明之河、推动乡村振兴的
发展之河。”任玮新表示。下一步，切
尔克齐乡将持续深化额尔齐斯河文
化内涵挖掘，完善文旅基础设施，以
文旅融合之力绘就边疆乡村高质量
发展新画卷。

游客收获一条梭鲈鱼。
记者 张楠摄
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切尔克齐乡多元活动展生态美民俗韵振兴喜

本报讯（记者 董世菊 通讯员 靳
冰）伴随造雪机的阵阵轰鸣，白色雪雾
从“炮筒”中喷涌而出，迅速在山间铺展
蔓延。日前，可可托海国际滑雪度假区
2025—2026雪季造雪工程启动，标志
着新雪季已进入倒计时。

连日来，受冷空气影响，可可托海
国际滑雪度假区温度与湿度均达到理
想造雪条件，为提前储备优质雪量奠定
了基础。“我们将根据天气变化适时增
配造雪设备，力争实现不间断造雪，确
保早日开滑并为雪友提供最优雪质体
验。”可可托海国际滑雪度假区常务副
总经理冯凯说。

作为享誉全国的滑雪胜地，可可
托海国际滑雪度假区具有“雪季早、
雪期长、雪量大、雪质优、落差大、地
形多、风力小、体感佳”的优势，240天
的超长雪期使其成为亚洲开板最早、
封板最晚的滑雪场。依托高海拔地
形与干燥气候，这里的雪质含水量
低，搭配规划总长121公里的80条雪
道，从适合新手的9公里缓坡到坡度
达71.28%的黑钻道，能满足不同层级
滑雪者的需求。

据悉，新雪季，可可托海国际滑
雪度假区不仅完成多条雪道的升级
改造，还在加紧打造地形公园供雪友

选择。结合阿勒泰地区“家乡人游家
乡”等惠民政策，该度假区对阿勒泰
地区各族群众推出免费滑雪政策，让

更多人感受冰雪运动的魅力。
工作人员开启造雪机。

通讯员 靳冰 摄

可可托海国际滑雪度假区新雪季进入倒计时

本报讯（记者董世菊通讯员李怡
然）金秋送爽，瓜果飘香。10月5日，阿
勒泰市“蒙克牧场双节庆·舌尖牧场品
秋味”活动在蒙克牧场举办。

本次活动由阿勒泰市阿苇滩镇人
民政府、喀拉希力克乡人民政府主办，
新疆四月天旅游文化有限公司协办，通
过“美食+节庆+互动”的创新组合，让广
大游客在品尝秋日牧场独特风味的同
时，深度体验田园生活的闲适与乐趣。

牧羊犬技能展示大赛率先开赛，来
自阿勒泰市周边地区的牧羊犬齐聚赛
场，展开力量与智慧的较量。牧羊犬们
敏捷的身手与强烈的护卫天性，把“牧
场卫士”的勇猛与忠诚展现无遗，为观
众献上了一场充满力量与激情的视觉
盛宴。

云南游客张玉菊说：“第一次近距
离观看这样的展示赛，场面既震撼又新
鲜。牧羊犬所展现出的智慧与力量，让

我感受到了它们守护牛羊的本领。”
活动现场最具人气的是特色美食

烤骆驼。这道独特风味的美食吸引了
众多游客专程前来打卡。经过几小时
精心烤制，骆驼肉外皮金黄酥脆，内里
肉质鲜嫩多汁。师傅现场切片分食，游
客们接过热腾腾的烤肉，品尝后满口焦
香，回味无穷。

浙江游客张晓燕兴奋地分享道：
“以前只在纪录片里见过烤骆驼，这次

能在牧场里品尝，真是太惊喜了。外皮
香脆，肉质鲜嫩，完全超出我的预期。”

“此次活动以‘生态’为基、‘秋味’为
魂，不仅让游客沉浸式体验了草原秋日
的独特魅力，还擦亮了蒙克牧场‘生态
好、味道纯’的金字招牌。”阿苇滩镇人民
政府副镇长叶尔阿思力·叶尔江说，“今
后，我们将继续依托生态资源，创新特色
体验，让蒙克牧场成为乡村旅游的亮丽
名片，让更多群众共享发展成果。”

以舌尖盛宴解锁秋日牧场新体验以舌尖盛宴解锁秋日牧场新体验

“蒙克牧场双节庆·舌尖牧场品秋味”精彩纷呈

本报讯（记者 董世菊 通讯员 宋
湖拉·沙布尔江）双节期间，阿勒泰市
各大商超和市场迎来消费高峰。广大
市民和游客纷纷选购各类商品，从日
常用品到本地特色产品，消费热情持
续升温。

雪都不夜城成为消费者的热门去
处。火锅店、新疆风味餐厅等吸引了
不少食客，多家餐厅门厅前还排起等
候队伍。特色小店同样引人注目，顾
客们穿梭其间，消费氛围浓厚。四川
游客李星宏说：“阿勒泰不仅景美、人
美、服务好，饭菜也特别可口。”

在五百里风情街一家本地特色产品
专卖店里，几位游客正在查看商品的产
地和配料表。天津游客孟凡记选购了多
款特产，还特意请店长帮忙办理邮寄服
务。孟凡记说：“买了一些阿勒泰特产寄
给家乡的亲朋好友，希望他们能喜欢。”

在金山市场，琳琅满目的本地特
色商品摆满摊位，从手工刺绣品、民族
乐器到特色零食，种类齐全。游客们
兴致勃勃穿梭在摊位之间，精心挑选
心仪商品。“我打算选购一些纪念品带
回家送给亲友，这些都很有纪念意
义。”石河子游客马成说。

本报讯（记者 董世菊）连日来，受
强冷空气影响，阿勒泰山区迎来降雪、
霜冻天气，阿禾公路沿线、喀纳斯等景
区部分路段出现积雪和薄冰，给车辆通
行带来较大安全隐患。为保障过往车
辆行车安全，地区交管部门明确要求计
划前往阿禾公路等景区的广大游客务
必做好冬季行车准备（四驱车车型、冬

季雪地胎），保证车辆符合冬季冰雪道
路安全行驶需求。

据介绍，降雪后路面摩擦系数大幅
降低，尽管四驱车在动力分配上具备优
势，但普通轮胎在冰雪路面仍易出现打
滑、制动距离变长等问题，而雪地胎的
特殊胎纹设计能有效增强抓地力，降低
侧滑、追尾等事故风险。

目前，地区已在部分主要进山路口
设置临时检查点，交警对过往车辆轮胎
情况进行逐一核查。地区交管部门提醒
广大驾驶员：进山前需查询实时路况，避
免夜间或能见度低于50米时进山，在出
行时，需控制车速，与前车保持较平时两
倍以上的安全车距，避免急刹车、急打方
向；若遇路面结冰或视线受阻，应及时开

启雾灯和示廓灯，必要时选择就近服务
区或停车点避险，切勿强行通行。

地区交管部门提示广大驾驶员要
高度重视行车安全，山区道路务必减速
慢行，严禁强超强会、占道行驶，严格服
从景区公安交警现场管理。所有进入
景区的车辆须更换雪地胎，提前通过官
方平台关注天气及路况动态。

本报讯（实习记者马海娜·马格尔）
国庆、中秋假期，阿勒泰除景区景点火爆
之外，各大影院也格外热闹。10月7日，
记者在阿勒泰市新强奥斯卡影院看到，
前来观影的市民、游客络绎不绝。

为满足群众多样化观影需求，今
年国庆档上映多部不同类型、不同风
格的影片，既有聚焦历史、致敬英雄的
严肃题材，也有轻松活泼、想象丰富的
类型片，为不同年龄段的观众提供了
丰富的观影选择。在《志愿军：浴血和
平》《731》等历史题材影片放映过程
中，众多观众被影片中的情节深深打
动，影厅中涌动着真挚的情感共鸣。
这些再现民族历史、彰显英雄气概的
影片，极大激发了观众内心深处的家
国情怀。

“趁着假期，特意跟朋友一起来看

电影《731》。”阿勒泰市民麦尔哈巴·买
买提依明说，“看完影片后，内心涌起
浓浓的爱国情怀。通过观影来表达对
祖国的祝福，感觉特别有意义。”

阿勒泰市新强奥斯卡影院行政经
理王艳君说：“今年国庆档期观影人数
明显增多，我们安排了《刺杀小说家2》
《捕风追影》《浪浪人生》等多部影片。
国庆期间每天排片30余场，上座率保
持在50%左右。”

双节假期，通过观影这一文化休
闲方式，人们既享受了假日的轻松愉
悦，也在光影世界中感受到了时代的
变迁与发展。一幕幕光影故事，传承
着不朽的红色基因；一幕幕感人情节，
凝聚起团结奋进的磅礴力量。影院里
的欢声笑语与感动泪水，共同成为这
个假期里一道亮丽的风景线。

地区交管部门提示地区交管部门提示————

进入山区需驾驶四驱车辆并更换雪地胎

国庆档“燃”起观影热

◎青河县阿格达拉镇九年一贯制
学校加娜尔·哈合达教师资格证（资格种
类：小学；证号：20026506371000150）丢
失，声明作废。

◎阿勒泰边境管理支队库尔木图

边境派出所阿斯哈尔·沙林警官证（编
号：453519）丢失，声明作废。

◎富蕴县阿尔深·达吾列提退役军人
优待证（卡号:6214723008000108357）
丢失，声明作废。

双节期间
各商超市场消费火爆

“十一”长假结束，许多人会感到疲
惫、焦虑或注意力不集中，这些症状常被
称为“节后综合征”。节后综合征并非医
学上的正式诊断，而是指在长假结束后，
人们因生活节奏突变而出现的一系列
生理和心理不适，如睡眠紊乱、情绪低
落、工作效率下降等。这种现象在现代
社会中十分常见，据中国健康教育中心
数据显示，超过70%的成年人在长假结
束后会经历不同程度的节后综合征症
状。这不仅影响个人的生活质量，还可
能对工作和社会交往产生负面影响。
因此，了解节后综合征的成因和预防方
法，具有重要的现实意义。

一、节后综合征的主要表现及成因
节后综合征的典型症状包括疲劳、

失眠、食欲不振、注意力不集中以及情绪
波动，如焦虑或烦躁。这些表现多源于
长假期间生活规律的打破，例如睡眠时
间不规律、饮食过量或社交活动频繁。
从生理学角度看，人体生物钟即昼夜节
律在假期中容易紊乱，导致褪黑激素等
睡眠相关激素分泌异常，进而影响睡眠
质量。研究表明，连续几天的作息不规
律可使生物钟调整所需时间延长1—2
天。心理上，假期结束意味着从放松状
态切换到工作压力，容易引发应激反应，
增加皮质醇水平，从而导致情绪波动。
社会因素也不容忽视，例如工作积压或
社交媒体的“假期比较”现象，可能加剧
焦虑感。数据表明，中国城市居民中，约
65%的人因假期后工作压力增大而出现
轻度抑郁症状。理解这些表现和成因，
是有效预防的第一步，建议通过逐步调
整作息和心态来缓解不适。

二、科学预防节后综合征的具体
策略

预防节后综合征需要多方面的综
合策略，重点关注作息、饮食、运动和
心理健康。首先，调整睡眠习惯至关
重要。建议在假期结束前1—2天逐
步恢复日常作息，例如每天提前15—
30分钟入睡和起床，以帮助生物钟平

稳过渡。研究显示，规律的睡眠时间
可将节后疲劳感降低40%以上。其次，
饮食方面应避免暴饮暴食，多摄入富
含维生素和纤维的食物，如水果和蔬
菜，以减少消化负担并维持能量水
平。数据显示，均衡饮食可使节后身
体不适风险减少30%。此外，适度运动
如散步或瑜伽，能促进内啡肽分泌，缓
解压力；建议每天进行30分钟的中等
强度运动。心理上，通过冥想或制定
工作计划来减轻焦虑，例如将任务分
解为小目标，避免一次性压力过大。
社交支持也很关键，与家人朋友交流
可提供情感缓冲。整体而言，这些策
略基于行为医学原理，能有效提升适
应能力。

三、长期健康习惯的养成与社会
支持

除了即时应对，培养长期健康习惯
是预防节后综合征的根本。这包括建
立规律的生活作息、持续的身体活动和
压力管理技巧。例如，固定睡眠时间表
和每周3—5次运动能增强身体韧性，减
少未来假期后的不适。数据显示，养成
健康习惯的人群中，仅20%在节后出现
明显症状，而缺乏习惯者这一比例高达
60%。社会支持也扮演重要角色，企业
或社区可以通过提供弹性工作安排或
心理健康讲座，帮助员工平稳过渡。政
府和非营利组织的公益宣传，如发布节
假日健康指南，能增强公众意识。最终，
个人与社会共同努力，能将节后综合征
的负面影响降至最低，促进整体福祉。

四、结语与建议
总之，节后综合征是一种常见的

过渡期不适，但通过科学方法可以有
效预防。关键在于提前调整作息、饮
食和运动习惯，并结合心理调节与社
会支持。长期来看，培养健康生活方
式能增强抵抗力，减少未来类似问题
的发生。让我们以积极心态迎接工作
与生活的新阶段，实现身心平衡。

（据《科普中国》）
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