
北院区长啥样 会是翻版故宫吗？

坐标西玉河村 故宫北院选址有何讲究？

展出文物外 故宫北院还将具备哪些功能？
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占地超70万平方米 故宫这么大为何还要建分院？

相关专家指出，运动能使人放松且感到
快乐，从而减少负面情绪。慢跑、游泳、健步
走、羽毛球等有氧运动，都有助于缓解压力。
30-45分钟的净运动时间中，有氧运动和拉
伸运动的组合会提升睡眠质量，抗疲劳。

此外，复工后在上下班途中以步行或
骑行方式进行微运动有助于“消化”赘肉。
而在假期过后进行一次大扫除同样不失为
一个好的选择。据悉，拖地板15分钟相当
于中速步行2000步的活动量，可以消耗掉
60千卡左右的热量。孙春云介绍道，适当
增加体力运动在日常生活中的占比，能有
助于调节情绪。

复工后由于工作积压，想必“久坐族”
的人数会进一步增加。而这会对腰椎、颈
椎带来更大挑战，午休时间进行适当活动
拉伸能缓解久坐不动造成的关节僵硬以
及下肢静脉血液回流不畅引起的酸胀。

总之，动起来之后，你就会发现自己元
气满满。 (中新网)

相关负责人介绍，故宫北
院项目总用地面积11.56公顷，
总建筑面积10.2万平方米。整
体建筑南面临水，北面叠山，金
顶建筑形成一条轴线，作为整
个建筑体量的中枢，红墙黄瓦
的故宫元素凸显。北院区拟建
成文物展示中心、文物修复中

心、文物展厅、文物周转库房，
以及宫廷园艺中心，并将设立
国际文物修复平台和非物质文
化遗产工作室。

北院区项目不是采用把故
宫的古建样式直接搬去的这种
模式，它是一座现代化的博物
馆，借鉴了故宫的一些元素，建

成了以后应该说是一座简洁、
厚重、大气的一座博物馆。

项目总负责人介绍，目前
故宫北院正在加紧建设，争取
用三年时间，在2025年故宫博
物院建院 100 周年时，全面建
成。

（央视）

故宫北院开建，争取用三年时间全面建成

世界最大宫殿群为何要“开分号”？
这个春节假期，有不少人来北

京旅游，其中很多都是奔着故宫而
来的。故宫始建于明永乐年间，到
今天已经有603年的历史，1925
年故宫博物院正式成立，到现在也
有98年的历史了。成立近百年的
故宫博物院很快就要有分院了。
就在不久前，立项筹备已近十年之
久的故宫博物院北院区正式破土
动工。项目位于北京西北郊，海淀
区西北旺镇的西玉河村。南侧临
水，北面叠山，建筑面积超过10万
平方米。距离故宫博物院30多公
里，大概需要一个小时的车程。

故宫博物院是我国规模最
大的古建筑群，也是世界现存规
模最大、保存最完整的木质结构
宫殿群，占地面积达到72万平
方米，有大小宫殿七十多座，房
屋九千余间。去过的朋友都知
道，故宫大到在里面逛上一天都
逛不完。既然这么大，为什么还
要建分院？

故宫博物院北院项目总负

责人都海江介绍，每年故宫本院
展览文物的数量不到1万件，但
是北院区建成以后，每年展览的
文物可以达到2到3万件。

据了解，目前，故宫博物院
共有文物1863404件，故宫北院
建成后，展览展出条件将得到根
本性的改善和提升。

都海江说：“我们过去很多
的文物在故宫展出，像书画是有

季节的，雨季不能展，冬季不能
展，夏季也展不了，因为书画对
温度、湿度环境的要求更高。有
很多丝织的、棉质的文物等等都
没有展出，因为它展出的环境不
够，条件不够。必须建立一个现
代的博物馆来展示这180多万
件文物。新的博物馆建成以后
有12个展厅，大概35000平方
米的展厅面积。”

故宫博物院的建筑本身就
是文物。而宫殿不同于博物馆，
很多空间并不适合作为展厅，以
至于相当多的文物难有与公众
见面的机会。等到故宫北院建
成后，就会很好解决这个问题。
除了展出文物，正在建设中的故
宫北院还将具备哪些功能呢？

都海江介绍：“故宫博物院
所承载的东西现在太多，故宫的
古建筑里面，我们还有很多(古
建)在里面办公，还有很多的(古
建)变成了库房，这些都是一些
不安全的因素。实际上北院区
的建设是解决本院安全问题的
一个最大因素，包括文物和古建
筑的安全，参观观众的安全，可
移动文物的安全。”

故宫是我国第一批世界文
化遗产，已有603年历史，每一
座宫殿，每一寸土地，每一株花

草，都是历史文化传承的载体。
目前，故宫已开放面积约占总体
面积的 75%，而故宫北院的建
成，将最大限度腾退故宫内被办
公和文物储存占用的古建空
间。同时，很多对温度、湿度、光
照等条件要求较高，需要防虫、
防蛀、防氧化，甚至需要放置在
特殊气体内的文物，新建的故宫
北院也可以提供更好的储存条
件。

都海江解释，它必须要有个
现代化的库房，在北院区项目的
建设里，库房的建设我们都是充
分考虑的。并不是说把本院所
有的文物全部搬到北院去，所以
这两个库房各自根据自己的环
境条件的要求，来存放不同的文
物。

故宫文物修复的传统工艺
技术在全国范围内门类最全，

其中“古书画装裱修复技艺”
“古书画人工临摹复制技艺”，
以及“中国青铜器传统修复、复
制技艺”均是国家级非物质文
化遗产。

都海江介绍：“应该说这个
文物医院还是非常先进的，但是
有两个问题现在解决不了，第一
个修复的数量还是有限的，每年
我们只能修复几百件文物。第
二个很重要的就是一些大型的
文物，无法在这里(故宫博物院)
去修复。”

文物的修复与研究是故宫
重要职责之一，北院的建成不
仅能够提供超大空间，还将为
大型文物修复配备相应的吊装
设备，并提供专门通道等特殊
保障。此外，对文物修复感兴
趣的朋友，未来还可以在故宫
北院进行相关体验。

北院区位于北京海淀区西
北旺镇的西玉河村，距离故宫
博 物 院 有 三 十 多 公 里 的 距
离。那么，故宫北院的选址到
底有何讲究呢？

都海江解释，这个位置是
一个很特殊的位置，它的地名

叫崔家窑，有三口窑址，这是
清代的窑址，这个窑过去就是
给紫禁城来造砖、瓦、琉璃构
件等，所以它是紫禁城过去的
一个重要的原材料的生产基
地，它和海淀区的三山五园相
互映衬。

明清时期，紫禁城外也有
很多皇室休闲空间。所谓三
山五园，指的是香山、玉泉
山、万寿山、畅春园、圆明园、
清漪园、静明园和静宜园，均
在 今 日 的 北 京 海 淀 区 范 围
内。

要复工啦！

这份指南让你
摆脱“春节综合征”

手机工作群中又活跃了起来，哦，原来
春节假期余额已经严重不足。大家缩在床
上感慨道：要上班了，咋提不起精神呢？

在年轻人群体中，聚餐、熬夜已成为常
规操作。然而随着复工临近，焦虑也随之而
来：突然不想上班、要连上7天班、复工后打
不起精神……这就是所谓的“春节综合征”，
如何更好切换至工作模式，专家来支招。

北京回龙观医院减压中心主任孙春云
在接受记者采访时表示，良好的心态将会在
复工后扮演重要角色。“复工后，建议大家采
取‘行动原则’。通过投入到新的事件中，来
排解假期后不适应的困顿感。”对此，可以按
照轻重缓急对工作任务进行划分。安排难
度较低的工作率先完成，反而能提升效率。

孙春云介绍，一般情况下，复工后约2-
3天疲惫感会减弱。“春节过后，大家连上7
天班。步入正轨后，工作节律渐渐会恢复
正常。”

而当复工后感受到负面情绪时，可以
回想假期中的幸福时刻，并通过腹式呼吸
的方式来调整心态。此外，孙春云介绍在
假期结束前2天提前调整作息，能更好应对

“春节综合征”。

心态排No.1

和大鱼大肉说拜拜

春节期间，多次聚餐饮酒会一定程度
破坏肠道菌群平衡，肠道无法彻底分解大
量摄入的脂肪等物质，导致消化吸收功能
受损。

对此，有专家曾建议道，每日清晨可空
腹饮一杯温开水，以促进新陈代谢。此外，
可以在节后选择养胃促消化，能促进肠道
迅速排出毒素的食物，如山楂、魔芋、草莓
等。而每日下午补充一杯酸奶，同样能帮
助胃肠道恢复肠胃菌群平衡。

节后保证三餐规律的同时，可以用水果、
坚果、奶制品等代替部分甜点和膨化食品。

而在复工初期，可以适当增加碳水摄
入量。因为大脑主要营养来源是碳水，成
年人大脑每天至少要消耗约100克碳水。
对于脑力劳动者而言，碳水能从某种程度
上帮助他们更快适应工作节奏。

运动助你减少负面情绪

故宫北院区效果图故宫北院区效果图


