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春分来了草木绿，周末晴暖宜踏青 ◎活动

坐标：济南 20日（周日）9:30，
《论语》公开课在山东省图大明湖分
馆遐园海岳楼举办，主讲人为济南
大学文学院副教授赵宗来。

坐标：济南 20日（周日）15：
00，在济南市图老馆读者沙龙活动
室举办“‘暖男’宫崎骏”电影欣赏活
动。

坐标：济南 19日（周六）9:30，
在济南市群众艺术馆一楼多功能厅
举办“海右文艺讲堂”，艺术剪纸的
代表者卢雪作题为“浅谈剪纸艺术
的传承与创新”的讲座。

坐标：济南 20日（周日）14：
00—17：00，真人图书馆活动在省图
书馆四层外文部举办，五“部”真人
图书等你阅读。

◎展览

坐标：济南 19日（周六）至4月
17日，在山东美术馆二楼举办“中央
美术学院与中国具象油画展”，展出
油画作品187件。

坐标：济南 2 2 日（下周二）
至 2 5日，在省文化馆举办“返璞
归真——— 中国画学术邀请展”。

坐标：济南 3月18日（周五）至
21日，在省文化馆举办中日文化交
流绘画展。

坐标：济南 即日起至19日，在
山东新闻美术馆举办李方玉、王胜
华迎春书画作品展。

◎演出
坐标：济南 3月19日（周六）

19：00，吕剧《小姑贤》在北洋大戏院
上演。20日（周日）19：00，吕剧《姊妹
易嫁》在北洋大戏院上演。

坐标：济南 3月19日（周六）、
20日（周日）10：30，儿童剧《海的女
儿》在省话剧团亲子剧场上演。

坐标：济南 3月25日（下周五）
19:30，世界之旅—《古典吉他名曲音
乐会》在山东省会大剧院音乐厅上
演。

更多精彩资讯详见本报逸周末
微信公众号。 本报记者 雒武

省精神卫生中心今天开讲“失眠”

21 日是第 16 个世界睡眠日，今年的主题是“美好睡
眠，放飞梦想”。18 日（周五）14:30-15:30,山东省精神卫生
中心专家唐茂芹将于该院门诊楼四层 412 会议室进行睡眠
专题讲座。

“有睡眠问题的人不仅表现为白天疲倦、嗜睡、注意力
分散、记忆力减退、反应能力下降，还会引起烦躁、焦虑、易
怒、抑郁等不良情绪，严重的会引起心理障碍和精神疾病。”
唐茂芹表示。为提高人们对睡眠问题的关注与认识，让大众
获得科学的睡眠知识，欢迎大家本周五下午前往该院门诊
楼四层412会议室参加睡眠专题讲座。

本报记者 陈晓丽

平平时时睡睡眠眠不不足足？？周周末末应应该该咋咋补补
随着生活节奏的加快，很

多上班族、在校学生平日里睡
眠不足，倾向于选择在周末补
眠。对此，专家提醒，周末适当
补充睡眠可以减轻缺觉造成的
疲劳感，但应注意适量，过量补
觉反而会扰乱正常作息规律，
影响正常睡眠质量。

黄女士是一家软件公司的
项目经理，她每周一到周五白
天忙公司业务，经常凌晨一两
点才睡，早上还要准时起床上
班。平日里严重睡眠不足，因
此，她非常渴望周末的到来，因
为周末可以有充足的时间让她
来补充睡眠。

随着生活节奏加快、工作
压力增加，很多像黄女士一样
的上班族倾向于选择在周末补
觉，那么，周末补觉是否真的能
对平日的睡眠不足起到补充作
用呢？对此，青岛市精神卫生中
心开放病区主任、睡眠问题研
究专家高安民介绍，对睡眠不
足的群体来说，平日太晚睡累

积的“睡眠债”，可以通过周六
或周日休息时间补回来，以减
轻缺觉造成的疲劳感，但这并
不表示人们可以无限度地补
觉，“比如说平日里只能睡5小
时的人可以补充到8到10小时，
不能补过量。”高安民介绍，因
为周末若睡在床上的时间太
久，会混淆生理时钟，导致人们
试图回复正常作息时，反而觉
得更疲倦。

周末补眠并非对所有人都
适用。高安民介绍，对于平日里
有失眠症状的人来说，如果倾
向于选择利用周末补觉，会影
响睡眠规律，更不利于晚上的
正常休息。

21日是“世界睡眠日”，专
家提醒，想要睡眠健康，平时应
养成良好作息习惯。条件许可
下，大家应该尽量保障每天的
睡眠充分，周末补觉只是个补
救的办法，可以起到一定效果，
但不能代替平时的睡眠。

本报记者 刘腾腾

又到周末了，随着气温升
高，花草也开始吐绿。据省气
象台预报，本周天气以晴转多
云为主，20日（周日）是春分，
农民要进入春忙时节了，而自
此城里人去市郊踏青的也多
起来。

春分这一天，阳光几乎直
射赤道，全球绝大部分地区昼

夜几乎相等。春分后，阳光直
射位置继续北移，北半球开始
昼长夜短。春分是个比较重要
的节气，我国大部分地区自此
进入春天。此时，杨柳青青、莺
飞草长、小麦拔节、油菜花香。

春分后，北方进入农忙时
节，北方春季少雨的地区要抓
紧春灌。春茶已开始抽芽。踏青

是春分的民俗之一，人们到野
外放风筝，并在风筝上写祝福
语，祈求一年平安顺遂；古人还
有簪花喝酒、挖野菜的习俗。未
来几天具体天气情况如下：

18日白天，全省天气多云
间晴，鲁东南和半岛南部有
雾。最低气温：内陆地区9℃左
右，沿海地区6℃左右。

18日夜间到19日白天，全
省天气晴间多云。最低气温：
内陆地区9℃左右，沿海地区
5℃左右。

19日夜间到20日白天，全
省天气晴间多云。最低气温：
内陆地区7℃左右，沿海地区
4℃左右。

本报记者 任磊磊

日子·

GO·资讯周末天气

周末养生
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