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阅读提示

“ 中 国 历 代
绘画大系”共收
录海内外 263 家
文博机构的纸、
绢（含帛、绫）、麻
等材质的中国绘
画 藏 品 12405 件
（套），涵盖了绝
大 部 分 传 世 的

“国宝”级绘画珍
品。

由中共中央宣传部、国家新闻出版署和中共浙

江省委、浙江省人民政府共同主办的“盛世修典——

‘中国历代绘画大系’成果展”（以下简称“大系”展）

连日来在中国国家博物馆开展。

中国历代绘画是中华优秀传统文化的瑰宝。“中

国历代绘画大系”共收录海内外 263 家文博机构的

纸、绢（含帛、绫）、麻等材质的中国绘画藏品 12405
件（套），涵盖了绝大部分传世的“国宝”级绘画珍品，

包括《先秦汉唐画全集》《宋画全集》《元画全集》《明

画全集》《清画全集》，共计 60卷 226册。这是迄今为

止同类出版物中精品佳作收录最全、出版规模最大

的中国绘画图像文献。

本次展览包含“薪火相传 代代守护”“千古丹

青 寰宇共宝”和“创新转化 无界之境”三大板块，以

图像、文字、视频、新媒体等多元展示手法，呈现“中

国历代绘画大系”所反映的中国古代绘画的宏富成

就。在三大板块集中亮相的 1700 余件历代绘画精

品的出版打样稿档案，是国内藏品与流散在世界各

地的中国绘画“国宝”的一次集合汇聚，更是中国美

术发展历程的生动写照。

国庆 7 天，“盛世修典——‘中国历代绘画大系

’成果展”接待 39500 人次。疫情防控下，国博每日

预约限量 15000 人次，有 27 个展览同步进行，“大

系”展的观展人数平均占比超 1/3，而且逐日呈大幅

攀升趋势。假期结束的首日，更是占比超 1/2，足见

其火爆。

这是国博近年来占地面积最大的展览，四个展

厅及序厅、南三层平台和走廊公共区域，展陈总面积

约有 6000 平方米，进入展厅，就像迈入了中国绘画

的千年长卷。

与此前的阶段性成果展相比，此次“大系”展数

量更多、涵盖面更全、体系更加完善，全面展现了从

先秦汉唐到宋元明清的中国绘画精品和发展脉络，

展厅本身就是一个生动的美育课堂。

既然是“历代精品”，自然少不了名家名作。

江女士在《清明上河图》边上感慨，她几年前去故

宫看原作，起大早排了几个小时的队才进场，“排

队 3 小时，看画 3 分钟。”这回在“大系”展，她可以

慢慢看《清明上河图》里开了哪些店、《簪花仕女

图》的妆容什么样、《摹张萱捣练图》里的小熨斗是

怎么做的……

中国历代绘画浩如烟海，“大系”展提供了一个

机会，让人们漫游其间，也提供了一个场景，让人们

解锁了看画的诸多新“姿势”——展览以绘画为基

础，以数字化为手段，古今相接，打开了一片新的艺

术天地。

走廊的公共区域设置了多面触控屏，观众还未

进展厅，就开始“点读”名画；“创新转化，无界之境”

中的 9座中国石窟寺群龛像，惊艳了到场的每个人，

浙江大学团队以 3D 高保真数字测量与重建技术等

比例复制各大名窟，让敦煌、龙门、云冈、飞来峰等地

的石窟在此相会；沉浸式画境空间里，四季轮转，真

是“人在画中游”……展厅里不时有穿着汉服的游客

拍照留念，借用现代科技徜徉在传统古画之中。

据了解，“大系”展第一阶段将持续至 11月底。

据新华社、《钱江晚报》、浙江在线

刚过去的这个国庆假期，“中国历代绘画大系成果展”火爆国博

盛世修典 一眼千年

国庆假期结束，从吃喝睡玩的模式一下子切换到

工作模式，不少人都会患上“节后综合征”，具体表现为

食欲不振、身心疲惫、头昏脑胀、无心工作等。面对“节

后综合征”应如何尽快调整过来呢？丽水市第二人民

医院心理咨询中心王丽霞整理了六项症状以及对应的

治疗方法。

症状一：心情忧烦，恐惧上班
人在工位上，心在外面浪，开会办公频频走神，鼠

标键盘用不顺手，内心千思万绪，甚至对上班心生畏

惧。

治疗方案：突然回到工作状态，短时间内不宜开展

强度过大的工作，而应循序渐进，先把必要的工作做

完；放松心情，不要给自己太大压力，避免出现焦虑、抑

郁等问题。

症状二：白天醒不来，晚上睡不着
假期睡到自然醒，通宵喝酒打牌样样行，工作日 10

个闹钟叫不醒。越是熬夜越清醒，睡眠紊乱、精神萎

靡。

治疗方案：合理安排起居，早睡早起，午间可适当

午休 30-45分钟，让自己的生活有规律；睡前不让大脑

高度兴奋，可用音乐等手段静心。

症状三：饮食不规律，肠胃出问题
节日山珍海味，奶茶、烧烤统统无法拒绝，节后胃

胀、便秘，到了饭点毫无食欲。

治疗方案：三餐按时吃些清淡的食物，饭前忍住别

吃零食，帮肠胃找回规律的“生物钟”；多吃水果、蔬菜，

多喝水加快肠道新陈代谢。

症状四：心神不宁，郁郁寡欢
假期一到精神爽，组局出门浪、没事家里躺，假期

一过就沮丧，浑身不舒坦、心里有点慌，孤单、抑郁、无

聊等情绪涌现。

治疗方案：积极进行自我调节，减少聚会、聚餐等

容易让人兴奋的活动；可以给朋友打个电话聊聊天，转

移注意力；上班后要尽早收心，进入工作状态。

症状五：沉迷网络，眼睛不适
刷微博、刷抖音、玩游戏、看电影……假期几天下

来头重脚轻、眼睛干涩看东西发花。

治疗方案：长假结束，应该控制上网时间，超过 1
小时，至少休息十几分钟；多吃些动物肝脏、瘦肉、胡萝

卜和豆芽等富含维生素A和蛋白质的食物，或用菊花、

枸杞泡茶饮用；必要时可在医生指导下用一些眼药水。

症状六：疲劳上火，旅游后遗症
旅途劳顿消耗大量精力体力，还带来了一身“火

气”，有人会有全身燥热、感冒发烧、角膜发炎等症状。

治疗方案：出行归来后，要充分休息，保证充足的

睡眠，恢复体力；多吃多喝水，多吃清火食物，如新鲜的

蔬菜、瓜果等；用热水泡脚解乏，泡脚可以使血管扩张、

血流加速，增强血液循环，还有解乏安眠的作用。

节后综合征，不想上班怎么办？

经典的音乐作品与精彩的体育赛事一

样，都会成为亚运主办城市重要的亚运记

忆与亚运遗产。10 月 8 日上午，杭州亚组

委启动杭州亚运会第三轮歌曲主题征集活

动，旨在进一步激发社会各界参与亚运的

高涨热情，丰富亚运文化艺术作品成果。

“亚运音乐作品全球征集以及推广是

亚运筹办过程中的一项重要文化活动！”杭

州亚组委大型活动部副部长王明华介绍，

该项工作从 2020 年 6 月启动以来，前期已

经进行了两轮征集，诞生了一批优秀的亚

运音乐作品。本轮征集于 10月 8日启动，

2023 年 3 月 1 日截止，面向海内外广大音

乐爱好者和社会热心人士开放。“简单来

说，我们的目标就是要征集一系列唱得响、

传得开，好听的亚运主题歌曲。”

在具体的参与要求方面，亚组委表示

参与征集的歌曲作品应具有原创性，流行、

民谣、摇滚、说唱等音乐风格不限，易于在

不同文化背景受众中广泛传唱，通过音乐

展现主办城市的文化魅力、人文情怀及运

动活力。

征集启动后，相关官方公告和最新动

态将通过杭州亚运会官方网站、官方微博、

微信公众号等渠道发布，应征人可根据征

集公告要求，通过线上提交或线下邮寄形

式，提交应征歌曲作品。

据了解，杭州亚组委将组织专家团队对

符合要求的应征作品进行初评、复评、终评

三轮评选。评选共产生 50首入围歌曲，每

首入围歌曲将获得杭州亚组委颁发的相关

证书。在50首入围歌曲中评选出10首优秀

歌曲，每首优秀歌曲将获得奖金税前人民币

30000元，并将有机会与前期入选的优秀作

品共同登上亚运文化活动的舞台。

“希望活动能汇聚更多优秀音乐人的

才华和热情，共同创作出一批能够广为传

唱、激励人心，具有国际化风格、多元音乐

特色和高艺术水准的音乐作品，凝练诠释

杭州历史文化特质，展现当代亚洲青年的

热情活力，表达对于这场体育盛会的美好

期待。”王明华表示。

据浙江在线

杭州亚运会第三轮
主题歌曲征集启动


