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本报讯（记者 刘玺 通讯员 方圆 陶
广礼）记者从荷塘消防救援大队获悉，近
日，大队联合市场监管部门开展突击检查
时，收缴了一批“三无”电取暖器，并对这些
不合格产品进行集中销毁。

消防部门提醒，购买电取暖器必须到
正规商场购买，并索要发票，以防买到假冒
伪劣产品，危害人身、财产安全。另外，春
节期间迎来用火、用电高峰，火灾事故发生
的风险增大，不当使用电器极易引发火灾，
所以，在家使用电取暖器时，一定要注意以
下几点：

1. 电取暖器不能长时间使用，特别是
睡觉时不要整晚放在卧室内使用，尤其不
能让孩子单独留在房间里使用。

2. 用电取暖器取暖时，不要将毛毯或
棉被覆盖在上面，以免因温度过高而引燃
这些易燃物。

3.在不使用电烤火炉时，要切断电源，
拔掉插头。

4. 经常检查家中线路，避免家中的电
线或开关老化后，使用此类大功率电器时
因过载或接触不良而引发火灾。

本报讯（记者 贺天鸿）近日，市中院
判决了一起行政诉讼案。城管部门因在
拆除违法建筑时，导致建筑材料不合理毁
损，被法院依法判处赔偿违法建筑所有者
2万元。

据了解，2015年，本案原告言某准备建
房，并向有关部门提交了《申请建房报告》，但
在报批过程中，该报告未被相关部门审批。
2016年，言某在未取得《建设工程规划许可
证》的情况下，擅自开始建房施工。当房屋建
了一层时，被城管部门依法予以制止。

2018年，城管部门对言某违法建房一
事立案调查。经查证后，城管部门向言某
送达了《限期拆除违法建筑告知书》。《限期
拆除违法建筑告知书》明确要求，言某 15
日内自行拆除违建建筑，如果逾期不自行
拆除的，将依法强制拆除。后续，城管部门
又多次向言某发出催告书、决定书、公告，

催促言某自行拆除，但言某并未理睬。
2018 年 9 月，城管部门对言某违法建

设的房屋实施了强制拆除。但拆除时，城
管部门违反法定程序，导致建筑材料不
合理毁损。于是，言某将城管部门起诉
到法院。

法院一审认为，本案中虽然言某的房
屋未取得相关行政机关审批手续是属违法
建筑，且违法建筑不属于当事人的合法财
产，但是，言某建设行为的违法性不能否定
言某对其建筑材料的合法性拥有。所以城
管部门应当对建筑材料的合理价格及损失
承担相应的赔偿责任。遂依法作出了上述
判决。

一审判决后，原、被告双方均向市中院
提起了上诉。市中院二审认为，原审认定
事实清楚，适用法律法规正确，处理恰当。
遂依法驳回了原、被告双方的上诉。

“喜居宝地财兴旺，福照家门富耀辉，
好！”2月6日下午，株洲日报社文化创意交
流中心，书法家马立明、王志良、陈军、黄庆
辉等挥毫为市民免费写春联、送福字，给牛
年春节带来一股墨香，赢来一片点赞声。

文创中心是一个为创客提供众创空间
和一系列优质服务的高端平台，通过撬动

市民文化艺术市场，补齐株洲文化市场的
短板，孵化有理想、有才华的中青年艺术工
作者。目前，文创中心签约全国书画家300
多位，对企事业单位文化可实现编、写、创
等一站式定制服务。

（全媒体记者 沈全华 摄影报道）
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明起到除夕
都是雨天

有人说，2月是最特别的一个月。
因为它是一年当中最短的一个月，开支最大

的一个月，应酬最多的一个月，也是长胖最快的一
个月。对于株洲来说，今年2月，还是很温暖的一
个月。

这两天，株洲的“春意”不断升级，昨天下午3
点，市区气温已经冲破18℃。想想往年2月，哪怕
不是冰雪连天，至少寒风阵阵是少不了的，像如今
这样温暖的日子实在少见。

然而从明天开始，农历鼠年的最后一波雨要
来了，从目前预报来看，一直到下周四，也就是除
夕，整座城市将是小雨或者中雨的天气，最高气温
12—14℃，最低气温8—9℃。

你看，毕竟到了“六九”，即使下雨，也不会如
之前那么凛冽了。

还有许多人关心春节的天气。从目前的预报
来看，过年期间。除开大年三十这一天有雨外，其
余日子的天气都还不错。不过现在毕竟离春节还
有几天，说不定到时候老天爷又变了，就算有雨，
反正放假，窝在家里，吃个团圆饭，跟亲朋好友们
聊聊天、打打麻将，也是一种过法。

总之，春节期间的天气，气象部门一有确切的
消息，我们会第一时间告诉大家。

（记者 王娜）

强拆违建导致建筑材料不合理毁损
城管部门被法院判赔2万元

墨香迎春，书法家免费送春联
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推掉不必要的社交

孙伟表示，频繁的各类社交活动可能令人筋疲力
尽，无意义的应酬更会耗费大量心神。社交休息的核
心就是只保持有意义的社交，在与志同道合者的交流
中放松身心、愉悦情绪。

这个春节，很多人就地过年，少了往年的组团拜
年、走亲访友等活动，就可以抽出更多时间给自己，与在
乎的亲人或许久不联系的老友沟通聊天。梁炜说，不同
性格的人通常适合不同的人际关系处理方式，建议内向
的人多给自己留出一点独处时间，让内心恢复平静；外
向的人要从复杂的人际关系中抽离，筛掉不必要的社
交，与朋友保持合理的距离，给彼此一定的空间。

找到一份归属感

无论是在一段关系或一个群体中，人们都天然希
望自己得到肯定和重视，即有归属感。如果缺乏归属
感，将会引发大量焦虑。

梁炜表示，今年春节，不少人都回不了家，可能会
因此产生孤独感。建议大家充分利用网络便利，与远方
亲人或朋友开启视频聊天，减轻内心孤独；也可以在当
地做些有意义的事，寻找归属感，比如，喂喂流浪猫、做
社区志愿者、用视频记录生活等。孙伟补充说，心灵休
息不仅是找到归属感，更是一种爱的体验。每个人心灵
休息的方式不同，通常来讲，付出爱，就能收获爱。

激发好奇心

随着年龄增长，人们的创造力会慢慢减弱，找不到
创作灵感，也没有了好奇心。长期从事创作的脑力工
作者，还会因持续工作让自己陷入疲劳状态，灵感枯
竭。创造性休息旨在通过欣赏自然美，以及各种艺术
品、音乐、戏剧之美，找回创造力。

孙伟说，春节假期提供了一个不错的创造性休息
的机会，听听过去不曾听的音乐、读些感兴趣的书，都
能刺激大脑思维。梁炜建议多做些具有创造性的任
务，比如做陶艺、手工等，不仅能体会创作过程的乐趣，
还会起到很好的放松作用；也可趁着假期去逛逛博物
馆，让自己置身于各种艺术品中，打开眼界。

“有句老话叫‘先睡心后睡眼’”。孙伟说，这提醒
我们，先让精神放松下来，才能睡得更好，进而促进身
体状态的恢复。梁炜则提醒，无论假期如何休养身心，
都要记得留出上班前一天进行调整，让身体逐渐过渡
到即将开启的另一种生活节奏中。

（据人民网）

过好春节假期，需要七种休息

对现代人来说，“放假不工
作”不等于“可以休息好”，特
别是每年春节假期过后，不少
人都会感叹“比上班还累”。
北京大学第六医院睡眠医学
中心主任孙伟表示，假期原本
是供大家休息的，但很多人却
因休息方式不对，导致生物钟
紊乱，引发失眠、代谢紊乱等
问题，影响了节后的工作或学
习效率。

美国睡眠专家桑德拉·道
尔顿·史密斯博士在《神圣的
休息：恢复生活，恢复精力，恢
复理智》一书中指出，休息的核
心是保证恢复性，可分为7种类
型：身体休息、精神休息、感官
休息、创造性休息、情绪休息、
社交休息和心灵休息。如今春
节假期临近，不妨跟着专家学
会如何获得最好的休养。

带着全家健身

“很多人认为，身体休息就是睡觉，这
是个误区。”孙伟说，身体休息分被动和主
动两种，睡眠属于被动休息，需要适量，如
果在床上窝一整天，只会让肌肉更紧绷，
身体更疲惫。深圳市精神卫生中心睡眠
医学科主任医师梁炜表示，睡眠和吃饭一
样，并非越多越好。比如，去年疫情期间，
大家过了一个超长假期，不少人的睡眠时
间大幅延长，反而导致了睡眠质量变差。

正常情况下，成人睡眠应为 6~8 小时，小
学生不少于 10 小时，中学生不少于 9 小
时，高中生不少于8小时，此外，假期午睡
不要太多，20~30分钟即可。

春节期间，除保持既往规律作息外，
还应增加主动休息项目，即瑜伽、伸展运
动、散步等恢复性活动，以改善肌肉柔韧
性、促进血液循环，建议带领家人一起动
起来，结伴锻炼。

每天练习正念呼吸

精神休息主要指大脑的放松，这是最
重要的休息方式之一。虽然大脑重量只
占体重的2%，耗氧量却占到全身的20%，
是能量消耗大户。杂念过多、思虑过度、
注意力在多个信息中来回“跳跃”，会让大
脑得不到休息，过度消耗能量，使人感到
疲乏，提不起精神。工作期间，大脑没有
一天不保持高速运转。虽然每天的睡眠
可以让身体应付上班消耗，但缺少阶段性

的深度休整，仍会致使很多人出现走神、
记忆力下降等问题。

孙伟建议，每天做 15 分钟正念呼吸
练习或身体扫描练习。前者要求在平静
状态下，把注意力集中在一呼一吸上，放
空自己；后者的操作方式是，将注意力聚
焦身体的每一个部位，像扫描一样聚焦到
哪儿，放松到哪儿。

给眼睛放个假

生活中到处充斥的电子屏幕、环境噪
音、各种人造光等，让视觉、听觉、触觉等
感觉器官长时间超负荷运转，令人倍感疲
倦。特别是近些年来，因过度使用电子产
品导致的视觉问题越来越多。感官疲劳
不仅会增加近视风险，还可能导致睡眠障
碍、抑郁、焦虑等。

孙伟表示，春节假期一定要给眼睛等

感官放个假，每连续使用手机、平板、电视
等电子产品1小时，就应闭上眼睛休息1~2
分钟。梁炜提醒，少看手机、平板电脑只是
一个开始，还要给家庭营造一个令感官愉
悦的环境，比如，减少不必要的噪音，听歌
时尽量选择柔和、轻快的音乐，关闭手机通
知铃声提醒，关掉没人看的电视；多通风，
呼吸新鲜空气，让鼻腔得到湿润滋养等。

谈心清理情绪垃圾

每个人都避免不了出现负面情绪，
“即使不开心脸上也要保持微笑”的社交
礼仪等会让负面情绪层层堆积，对身心健
康产生不良影响。面对负面情绪，最好的
处理方式是表达和疏解出来。情绪休息
就是这样一个清理情绪垃圾的过程。

“春节正是调整情绪的好时机，善加
利用，可以让负面情绪清零。”孙伟表示，
情绪休息最重要是找一位倾听者，可以是
家人、好朋友或心理治疗师。无论倾听者

是谁，都应注意不要过分指责或急着出主
意，对其不良情绪表达理解即可。梁炜
说，如果觉得不方便跟家人朋友倾诉，还
可以通过其他一些方式发泄：锻炼，将想
要宣泄的冲动转化为健身的动力，运动过
程中分泌的多巴胺，会为人增添快乐感；
记录，把遇到的问题和坏情绪写下来，在
这个自我冷静的过程中，你还可能找到恰
当的解决方法；听欢快的音乐或看个喜
剧，有助愉悦心情。

▲春节假期即将来临，专家认为，假期想要休息好并不容易 新华社 供图
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