
（上接第一版）三是拓展多元示范应用。拓展交通领域
应用示范，加快推广氢燃料电池在重型车辆的应用，新增
和更换的公交车、环卫车优先采用氢燃料电池车辆。 拓展
能源领域应用示范，因地制宜布局氢燃料电池热电联供系
统，实现多能协同供应和综合梯级利用。 加快推进加氢站
建设，出台加氢站管理办法，明确加氢站建设运营管理机
制，鼓励在即有加油（气、电）站的基础上增加加氢功能，建
设“油气氢电”综合能源站。

四是提升创新引领能力。 建设高能级创新平台，共建
河南省龙子湖新能源实验室， 建成华龙区氢能研究院，推
动中原油田氢能产业研究院创新发展。开展核心技术研发
攻关，充分利用“离岸”创新资源，自主创新与引进消化吸
取相结合，重点在大规模低成本制氢、储氢井、天然气管道
掺氢输送等领域开展研发攻关，力争突破一批关键技术。加
强人才智库建设，落实“1+14”一揽子人才政策，引进高层
次氢能领域创新型团队。深化与PGO氢能与燃料电池产业
研究院等机构合作，定期在濮阳组织高水平产业交流活动。

五是加强开放协同合作。 加强与郑汴洛濮氢走廊、山
东“鲁氢经济带”、河北“沿海氢能应用示范带”城市产业衔
接，在技术开发、成果转化、产品推广、标准制定等领域开展
深入合作。 深化与中国石化、中国石油等大型央企合作，在
濮阳布局加氢站等基础设施， 争取在储氢碳纤维材料、加
氢系统装备等项目布局时优先落地濮阳。加大招商引资力
度。重点围绕氢燃料电池核心零部件、氢气储运装备、加氢
站设备、新能源汽车三电系统等领域引进一批头部企业。

六是强化政策支持。 规范氢能产业发展全过程管理，
在项目规划、立项、建设等方面优化审批流程。落实《濮阳市促进氢能产
业发展扶持办法》。积极争取中央预算内资金、地方政府专项债、省市财
政专项资金、战略性新兴产业基金等资金支持。

按照任务项目化、项目清单化要求，我市还制订 2023年濮阳市氢
能领域重点项目（事项）清单，逐一明确责任单位和时间节点，为氢能产
业发展提供坚强项目支撑。 同时，绘制氢能产业链及头部企业图谱，进
一步明晰了产业链条，明确了头部企业名单，为精准招商、集群招商提
供了科学指引。

3月 21日是第 23个世界睡眠

日。 今年世界睡眠日的主题是“良好
睡眠，健康同行”。 3月 20日，记者自
市第六人民医院（市精神卫生中心）了
解到，随着人们生活节奏加快，工作压
力增大，我市睡眠障碍发病率呈逐年
增高的趋势。如何改善睡眠状态？听听
心理医生怎么说。

偶尔失眠不等于失眠症

市六院临床二科副主任医师栗永

刚介绍，就目前我市失眠的发生率来
看，主要分三类：一类是单纯的睡眠障
碍，一类是因焦虑、抑郁情绪引起的失
眠，还有一类是“阳康”后躯体不适引
起的失眠。

“偶尔失眠不等于失眠症，不是必
须睡够 8小时才算正常。 只要起床后
精力充沛，就是高质量的睡眠。 ”栗永
刚提醒，很多失眠患者对失眠抱有过
度焦虑、恐惧的情绪，这种心理状态反
而加重了失眠，形成恶性循环。 睡眠
是一个自然而然的过程，保持放松的
心态才是拥有好睡眠的法宝。

辩证看待安眠药

针对失眠患者如何看待与使用安

眠药，栗永刚表示，有的患者因为睡眠
问题长期依赖安眠药，有的则因为担

心安眠药的副作用强烈排斥安眠药，
这两种心态都不可取。 安眠药在改善
睡眠提高生活质量的同时， 也存在一
定的副作用， 而且通常是用药不当导
致的后果。因此，大家要辩证看待安眠
药， 既不能把它看成亲密无间的 “朋
友”，也不能看成十恶不赦的“敌人”，
应在医生的指导下正确服用， 并且深
信“失眠病人的明天会更好”。

五个建议助你入眠

据统计， 影响睡眠的前三个因素
是睡前玩手机、 习惯性晚睡、 压力过
大。 那么，如何才能拥有良好的睡眠，
栗永刚提出了五点建议。

一是纠正错误的睡眠认知。 不要
过分夸大和关注失眠的后果， 如过分
担心失眠会对身体造成很大的损害。
二是创造良好睡眠环境。 如安静的卧
室环境、温度和光线适当、床铺枕头舒
适等。三是养成健康的生活习惯。如按
时作息，睡前不宜饮用咖啡或浓茶、不
观看恐怖影片等。四是睡前做好准备。
如泡澡或泡脚、 听一些具有舒缓疗愈
作用的轻音乐， 每天坚持运动 30分
钟，最好是有氧运动。五是建立床与睡
眠的联系。 不要在床上刷手机或看视
频，感到有困意的时候才上床休息。

本报记者 张岚岚 通讯员 卢磊

学习雷锋贵在常态化

“我报名！” 3月 20日， 中原油田
天然气处理厂普光运行项目部钉钉群

里， 《关于 2023年濮阳市无偿献血活
动的通知》 一下发， 该项目部连续 22
年无偿献血、 即将退休的老党员李桂春
第一时间报了名。

李桂春 1995年参加工作，闲暇时热
衷于参加志愿服务活动。 2001年，28岁
的她第一次参加单位组织的无偿献血，
没想到一坚持就是 22年。

“头一回献血，由于我缺乏对献血知
识的了解，只献了最低标准 200毫升。 ”
李桂春笑着说。此后，李桂春每次参加无

偿献血，献血量都是 400毫升。
为发动更多的人参与献血， 她不仅

成了单位的无偿献血宣传员， 还经常为
身边的同事和朋友科普献血知识。

李桂春献血的善行也影响着儿子。
儿子 18岁那年，她带着儿子参加了无偿
献血，将献血作为儿子的成人礼。在她的
带动下， 她的丈夫和朋友也先后加入了
无偿献血队伍。

“我做不了什么伟大的事情，那就做
些力所能及的小事， 献血是我可以做到
的。 ”李桂春表示。
本报记者 贺德敬 通讯员 王媛 卓翠平

学雷锋常态化主要指长期坚持学雷

锋， 把学习雷锋融入日常生活工作中，以
雷锋为表率、以雷锋精神为引导 ，自觉投
入到全心全意为人民服务中。

这是一个非常高的思想境界，但绝不
是高不可攀不可为的要求 。 工作中学雷
锋，学习他的钉子精神，敬业、精业，把自
己的业务弄懂弄透，成为行业能手 ；在办
事窗口，对办事群众热心耐心细心 ，做好
每一单事项；在公共场所，怀着公民应有
的责任心，对随意丢弃垃圾、烟头，对顺手
折花、 随地吐痰等不文明行为予以制止；
对生活困难的群众力所能及地帮一把；遇
到扒窃等行为，采取应有措施 ，挺身而出

见义勇为，等等。 只有把学习雷锋、弘扬雷
锋精神转化为自觉行动，使其成为常态化，
才能体现学习雷锋的实际效果。

坚持学雷锋常态化、 长效化， 要有机
制、有组织，有人抓、抓经常。特别是我市持
续推动文明城市创建工作常态化长效化，
要求我们更要学习雷锋精神， 开展学雷锋
志愿服务活动，让雷锋精神普照龙都大地，
涌现出更多像庄国印、 袁冰洁这样的学雷
锋道德模范人物， 持续为文明城市创建添
砖加瓦、增光添彩。

胡新会 胡翔蔚

为弘扬雷锋精神，帮助家庭经济困难的学生顺利完成学业，3 月 18 日，南乐县人大
代表卢民强携手爱心企业南乐县三友置业有限公司代表，为困难学生送去了慰问金、粮
油等慰问品，并鼓励他们努力学习，积极面对眼前的困难。当天，共向 3 名困难学生送去
6000 元现金及价值 600 元的米、面、油等慰问品。 本报记者 岳彩寒 摄

近日，中原油田物业服务中心“小红
帽”环保志愿服务队走进新蕾公园，开展
低碳环保宣传志愿服务活动， 通过设立
宣传展板、有奖知识问答等形式，普及环
保知识、传播环保理念。 “我们每人每天
少用一个塑料袋、节约一杯水，就是对环
境保护作出的贡献。 ”“小红帽”环保志愿
服务队队长徐卫东说。

徐卫东是中原油田物业服务中心员

工，也是一名资深环保志愿者。 10余年
前，他调到当时的油田公共事业管理处
新蕾公园任政工员。 工作之余，他经常
背着相机在公园里溜达，拍摄公园里的
一草一木、一石一景和马颊河的美丽风
景。当看到个别人向马颊河内乱丢垃圾、
在公园里踩踏草木等破坏环境的不文明

行为时，他萌生了当一名环保宣传志愿
者的想法。

从那时起，几乎每个周末，徐卫东都
要赶到单位，穿上志愿者服装到公园内
义务执勤。 有时，他拿着夹子和垃圾袋，
在公园内捡拾垃圾；有时，他举着长长的
竹竿沿着马颊河打捞漂浮的塑料袋、饮
料瓶；有时，他手持小喇叭，呼吁游人爱

护环境、文明出游。 这一坚持就是 10余
年。

有人劝徐卫东：“年纪不小了， 还患
有风湿性关节炎， 干好本职工作就可以
了，当志愿者就算了吧。 ”徐卫东却说：
“干的时间长了，有感情了，放不下了。 ”
徐卫东常年坚持做环保志愿者的事儿在

物业服务中心被传为佳话， 感动了很多
人。
3年前，在徐卫东的影响和带动下，

他所在的物业服务中心公共事业管理二

站的 8名热心员工成立了“小红帽”环保
志愿服务队，利用周末和节假日，到新蕾
公园开展环保志愿服务。 如今，50余岁
的徐卫东已成为该中心基地项目管理四

部的一名干部，并兼任“小红帽”环保志
愿服务队队长，“小红帽” 环保志愿服务
队队员已有 100余人。在新蕾公园、未名
园、昆吾园，经常能看到他们开展环保宣
传和便民服务的身影。

“环境保护是利国利民、造福子孙后
代的好事儿，我不仅要坚持干下去，还要
带动更多人一起干！ ”徐卫东说。

本报记者 史式灿 通讯员 曾彦
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本报讯 （记者 宋仁志） “自从村里成
立了红白理事会，有了村规民约，乡亲们弘
扬新风尚，照章办事，一律从简，减少了铺
张浪费……”3月 18日， 濮阳县庆祖镇常
寨村党支部书记张少峰告诉记者。

常寨村共有 110户 492人， 其中党员
20名。 村子虽然不大， 但家家都是小楼
房， 户户门前柏油路， 粉墙壁画， 杨柳依
依。 美丽的村容村貌让村民的幸福指数不
断攀升， 更加愿意接受新兴事物。

“我们村的红白事新办简办、不铺张浪
费，红事能做到提前报备，白事也摒弃了披

麻戴孝，换上了黑纱白花。”张少峰表示，为
保证红白事办席符合制度标准， 村集体出
资将一座老房屋改造成 “乡村大食堂”，村
里谁家办红白事， 可以直接在 “乡村大食
堂”烧锅做饭。 对于婚期相近、有意在本村
结婚的新人，村里还会鼓励他们合办婚礼，
这样不仅让婚礼变得更热闹， 让新人接受
更多的祝福， 还在一定程度上减轻了操办
婚礼的负担。

“现在村里大操大办、胡吃海喝的陈规
陋习不见了， 乡亲们减少了人情债和经济
债，无不拍手叫好。 ”张少峰说。

新蕾公园的“守护者”

濮阳县庆祖镇常寨村

红白理事倡节俭 文明之花满乡村

■培育和践行社会主义核心价值观

义务献血22年的女党员
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世界睡眠日———

心理医生教你睡个好觉

本报讯（记者 袁冰洁 通讯员

韩丽阳） 3月 18日，记者自市文广
旅体局获悉，我市 2023年文旅工作
目标已经敲定，“三个融合” 将助推
我市文旅工作上台阶。

市文广旅体局党委书记、 局长
张玉民介绍，2023年， 我市将坚持
融合发展理念， 创新推动 “三个融
合”： 推动文体和旅游融合发展，对
所有文体设施项目赋予旅游功能；
推动事业和产业融合发展， 大力培
育市场主体，激发消费潜力；推动文
旅与科技融合发展， 加强现代科学
技术应用， 实现数字文化、 智慧旅
游、智能体育的提能升级。

依托特色资源，发展全域旅游。
指导冀鲁豫边区革命根据地旧址纪

念馆争创国家 AAAAA级旅游景

区。以省乡村旅游特色村、生态旅游

示范镇、休闲观光园区为基础，打造
周末短途游产品，发展乡村旅游。加
强工业遗存保护开发利用， 积极发
挥中原油田展览馆作用， 建设石油
文化小镇，拓展工业旅游。围绕中华
文明探源、龙文化、红色文化、杂技
文化、中原农耕文化、油田工业遗产
等主题， 打造一批高品质研学旅行
基地和产品，组织研学旅行活动，塑
造研学旅游品牌。

促进文旅消费， 发展 “夜间经
济”。支持濮阳县创建全省文化和旅
游消费示范县、 濮阳国际杂技文化
产业园创建国家级夜间文旅消费集

聚区。积极发展基于 5G、元宇宙、虚
拟现实、 全息投影等技术的沉浸式
消费模式， 推动濮阳国际杂技文化
产业园、龙源小镇、班家小镇、板桥
古镇、大集古镇、华夏神木博物馆、

中华孝道文化园等由观光游向度假

游、沉浸式体验游转型。大力发展文
旅特色“夜间经济”，打造马颊河创
意小镇、金堤河夜经济艺术灯光秀、
东湖音乐喷泉秀等网红打卡地和文

旅商综合体。
深化项目建设，做强产业支撑。

着力推进中华龙源景区、 保利国际
大马戏剧院、龙山龙湖旅游度假区、
国际杂技文化产业园 “一园三馆”、
黄河文化艺术中心、 体校综合训练
馆（自由式小轮车国家队训练基地）
等重点项目建设。 完成中华龙源景
区南门、 冀鲁豫边区颜村铺革命旧
址文化保护传承利用、 大运河文化
遗产保护、 中共直南特委旧址展示
馆及旧址修复、范县文化艺术中心、
颜村铺历史文化区改造提升、 台前
县文化艺术馆等项目建设。 完成澶

渊之盟纪念馆、冀鲁豫边区纪念馆、
仓颉文化博物馆、 刘邓大军渡黄河
纪念馆等 4个数字化综合提升项

目。
开展优质活动，聚人气活资源。

丰富文旅活动， 持续办好龙文化研
讨会、上古文化论坛、濮阳张姓文化
节、舜帝文化旅游节、仓颉庙会等文
旅节会。 在高铁沿线举办 “龙的传
人·惠游龙都”文旅资源推介会。 继
续开展“濮阳人游濮阳”活动。 办好
非遗文创产品设计大赛、 非遗文创
产品展销会。开展“濮阳礼物”“濮阳
名厨”“濮阳名吃”评选，非遗助力乡
村振兴典型案例评选和市级夜间文

旅消费集聚区评选等活动。 组织举
办中国·范县黄河风情半程马拉松
赛、最美荷花季乡村游、五彩黄河万
人徒步游等活动。

2023 年文旅工作目标敲定———

我市将以“三个融合”助推文旅工作上台阶

本报讯（记者 宋仁志） 3月 17
日， 记者自市文广旅体局获悉，为
激发文旅市场活力，释放文旅消费
潜能 ， 促进我市文旅市场强劲复
苏，我市精心打造了 6条濮阳人游
濮阳精品线路。

据介绍，6条精品旅游线路以龙
文化之旅———源远流长·寻根游、先
贤追寻之旅———先贤遗风·探访游、
历史古迹之旅———古迹遗址·沉浸
游、黄河文化之旅———治水安澜·风
光游、红色文化之旅———红色基因·
传承游、 杂技文化之旅———杂技功

夫·特色游为主题。 其中：龙文化之
旅———源远流长·寻根游线路包括
龙山龙湖旅游度假区、 班家耕读小

镇、 中华第一龙出土地 (西水坡遗
址)、挥公园、龙源小镇(濮水小镇)、
卫国故城遗址、瑕丘遗址；先贤追寻
之旅———先贤遗风·探访游线路包
括仓颉陵文化旅游景区 、 南乐文
庙、孝道文化园、戚城文物景区、子
路墓祠、班家耕读小镇(西河书院)、
挥公园 、卫国故城遗址 、张公艺墓
祠 、 公西华故里 ； 历史古迹之
旅———古迹遗址·沉浸游线路包括
戚城遗址、西水坡遗址、迴銮碑(澶
渊之盟纪念馆)、城隍庙、四牌楼(古

十字街)、挥公园、卫国故城遗址、瑕
丘遗址、唐兀公碑、冀鲁豫边区革命
根据地旧址 、史官遗址 （仓颉陵 ）；
黄河文化之旅———治水安澜·风光
游线路包括汉武帝瓠子堵口、 宣房
宫遗址 、 濮阳金堤河国家湿地公
园、渠村黄河大闸、雄安渠首、公西
华故里、 黄河民俗博物馆、 毛楼生
态旅游区 （郑板桥纪念馆）、 八里
庙治黄碑刻、 晋冀鲁豫野战军渡河
纪念地、 吴坝金堤河入黄处、 清丰
黄河文化园、 濮上园； 红色文化之

旅———红色基因·传承游线路包括冀
鲁豫边区革命根据地旧址纪念馆、红
色驿站、沙格寨、濮阳第一个党支部
纪念地、 红色古树小镇北张庄、“武
联防”纪念馆、冀鲁豫边区革命纪念
馆、 冀鲁豫边区革命根据地颜村铺
旧址、 将军渡纪念馆、 汪洋烈士故
居；杂技文化之旅——杂技功夫·特
色游线路包括东北庄杂技文化园、
梅庄虎园、 娄昌湖杂技特色村、《神
龙部落》(龙源小镇)、濮阳杂技艺术
学校、濮阳国际杂技文化产业园。

濮阳人游濮阳六条精品线路发布

随着“宅经济”的持
续发展 ，电商 、娱乐 、在
线教育、 线上办公等领
域均有不同程度的受

益。 “宅经济”链接起网
络商务 、 大众娱乐 、物
流、通信等诸多行业，打
造出一条与人们日常生

活息息相关的新型产业

链。 图为 3 月 18 日，经
开区河南濮阳电子商务

产业园副总经理宋钢豹

对网络主播进行业务技

能培训。
本报记者 高崟人
通讯员 边艺洲 摄

直播培训助推

“宅经济”发展


