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春节长假结束，回到工
作岗位的你，是不是感到提
不起精神、胃口不好、焦虑、
注意力无法集中、睡眠紊
乱、满脸油脂和青春痘……
一切又回归正常生活时，你

却感觉身体无法回归了？很多人表示，长假
过后自己仿佛得了怪病，久久不能痊愈，影响
工作和学习，十分苦恼。

专家表示，这就是所谓的“春节综合征”，
一般指人们在春节长假之后出现的各种生理
或心理表现。这个长假里，你是不是也被“春
节综合征”盯上了？如何避免“春节综合征”？
怎样改善“春节综合征”对自己带来的影响？

春节期间走亲串友避免不了的就是频
繁的聚餐饮酒，暴饮暴食对健康最直接的威
胁就是带来肠胃疾病，大吃大喝会破坏肠道
菌群平衡，肠道无法彻底分解大量摄入的脂
肪等物质，肠胃就会出现问题，导致消化吸
收功能受损，进而影响人体对维生素的吸
收。此外，进食过多高脂肪高蛋白食物，导
致胃肠道负担较重，容易出现积食、放臭屁
现象。

专家开方：解放军第302医院营养科副主
任牟瑛建议，节后要注重健康饮食，科学配比。

1.每日晨起空腹一杯温开水，促进新陈

代谢，缩短粪便在肠道停留时间，减少毒素
吸收，溶解水溶性毒素。也可以加少量蜂蜜
或食盐。

2.节日里油脂摄入太多，节后应选择一些
养胃促消化、能促进肠道迅速排除毒素的食
物，如山楂、魔芋、黑木耳、海带、山药、苹果、
草莓、蜂蜜、糙米等，这些食物都能帮助消化
系统养胃排毒。

3.坚持“少盐、少油”原则，以蒸、煮、炖等烹
调方法，少食多餐，食物以细软易消化为宜。

4.少喝咖啡、烈酒、浓茶等刺激性饮品。

可在每天下午3时左右为自己补充一杯酸奶，
帮助胃肠道恢复肠胃菌群平衡。

春节，对于大多数人来说，就是拼车、挤
车、驾车，千里迢迢归来，亲朋好友欢聚一堂，
大吃大喝，迎来送往，不分昼夜，醉眼惺忪。
节日期间嗨够了，节后出现反复失眠、早醒，
同时又有情绪低落、精神不振。

专家开方：牟瑛建议，节后要科学调节起
居，加大运动。调整睡眠习惯，缓解睡眠紊乱

和疲劳。
1.睡前不要做任何动脑的活动，不要谈

论让人兴奋的事情。可以适当做点轻柔活
动，比如瑜伽动作，或床上体操，让大脑放
松下来。

2.白天尽量不喝咖啡、茶等刺激兴奋
的饮品，如果实在想喝，尽量在下午 5 时
以前喝。

3.尽量早休息，在固定的时间躺到床上。
4.睡前半小时不吃东西，不喝大量水。睡

前先去卫生间，避免起夜的干扰。

5.提前1~2小时喝一小杯牛奶或红酒，都
有助于睡眠和养颜。

6.睡前洗个热水澡，或者用热水泡脚，
放上精油、生姜和薰衣草，可以让身体和大
脑放松。

春节过后，开始了规律的上班工作，稍微
坐久一点，就腰酸背痛、脖子僵硬、腿脚发酸，
整个人就想到床上躺着休息一会，工作一天，
回到家里，觉得浑身不适，跟平时运动过后的

疲劳感觉还不太一样，晚上休息一晚上，第二
天恢复得也不是很好。

专家开方：解放军第302医院中医科主任
王睿林建议，节后要保证休息，适当锻炼，尽
快按照原来正常的上班节奏来安排作息。

中医认为人体经络循行有其气血旺盛
的时间点，建议按照身体时间节律来安排
作息，让各系统能够恢复正常运行的节奏，
上述腰酸背痛、浑身不适的症状就能够尽快
恢复。

此外，可以采取一些针对性的锻炼方法，

比如工作时，可以在办公室进行中医八段锦
的锻炼，包括“双手托天理三焦，左右开弓似
射雕。调理脾胃单举手，五劳七伤往后瞧。
摇头摆尾去心火，背后七颠百病消。攒拳怒
目增气力，两手攀足固肾腰。”也可以采取更
为简易的方式，就是保持身体直立，双手用力
叉腰，脖子后仰，双肩后收，逐渐加大力度和
后曲的角度，也能起到很好的帮助作用。

春节期间，人们逃离了紧张的工作氛

围，生活节奏一下子慢了下来，生活规律被
打破，春节假期一结束，很多人又接受不了
即将工作的事实，这时候内心会产生对上
班的恐惧感，很容易造成心理和生理上的
不适应。

专家开方：解放军第 302 医院综合内科
心理门诊副主任医师李琳建议，节后要提前
调节、主动适应。

从心理学角度上讲，在高度紧张的工
作状态下，作为一种应急机制，人的大脑中
枢会相应建立起一套高度紧张的思维和运
作模式，以使人们能够适应快节奏的工作
生活。如果人们一下子从上述状态中停下
来无事可做，原来那种适应紧张节奏的心
理模式便会突然失去对象物，加上生理和
心理的惯性作用，会使人们面对宽松的环
境反而感到不适应。于是，有些人便会出
现抑郁、焦急、忧伤、失落甚至心悸、失眠等
身心健康问题。

建议节后从生活内容到作息时间都积
极做出相应的调整，每一次长假都有两个
缓冲期——假日刚到和假日过后。平时
工作紧张，生活节奏较快，节日期间松散
的生活打破原来的生活规律，造成心理
的不适。假日后的数天内会感到情绪低
落，精力不济。假日中可按规律慢慢调
整作息时间。上班后应静心思考上班后
应该做的事，使自己的心理调整到工作状
态上。 （明文）

“四良方”帮你赶走“春节综合征”
养老金不再按级别A 春节综合征一：肠胃不适，臭屁不断

养老金不再按级别B 春节综合征二：睡眠紊乱，精神萎靡

养老金不再按级别C 春节综合征三：腰酸背痛，浑身不适

养老金不再按级别D 春节综合征四：恍恍惚惚，心神不宁
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回顾刚刚过去的
春节黄金周，你感触
最多的是什么？想必
答案五花八门，但媒
体所报道的如下景况
应该不是个案：国内
很多景点在大年初一
之 后 都 迎 来 客 流 高
峰，近两日知名景区
更是人山人海。丽江
古城、苏州拙政园、桂
林阳朔等知名景区客
流饱和，为确保安全，
有些景区暂停售票，
并提示游客尽量错峰
游玩。

很显然，旅游过年
近年来已经成为新民
俗，选择此种形式过年
的人越来越多，今年更
是同比增长 7.6%。但
如果达到部分景区“暂
停售票”的程度，显然
不是什么好事。

陕 西 文 物 系 统
各文博单位通过办新
展览、开展公众教育
活动、网络在线直播、
延长闭馆时间、年俗
民俗展演、灯光展演、
新春祈福、展览下乡、
灯谜竞猜、国学大讲堂
等 920 场次精彩纷呈、
独具特色的文化活动，
吸引了 1196 万人次观
众在陕西文博单位里
体验传统文化。“博物
馆里过大年”俨然已成一
种新年俗、新风尚。

另有报道说，春节
期间贵州一些山村出现了
少有的景象——堵车。许
多回乡过年的年轻人还教
会了爸妈网购，过年前十
多天，村民就在网上订购

了糖果、坚果。随
着农村生活条件变
得越来越好，孩子
们从大城市买回来
的泰国龙眼、阿根

廷红虾、广州蛤蜊，悄
然“飞”上了家中餐桌，
也被称为新年俗。

此类新年俗的
出现，可以说是消费
升级的客观结果，但
也 与 社 会 群 体 的 流
动 及 其 背 后 的 文 化
迁移有关。君不见，
如今，三四线城市和
乡 镇 春 节 文 化 生 活
也更加丰富多彩，春
节 休 闲 方 式 已 不 再
只 有 K 歌 、打 牌 、搓
麻“老三样”，民俗活
动、文化展览、村民导
演“村晚”等日益成为
节日生活的主角。

如此等等，不仅
体现了国人对优秀传
统文化的认同，也体
现了国人对幸福美好
生活的向往和追求。
比起前往那些热门景
区旅游，此类新年俗
同样有味道、有快乐，
也同样有档次。

多元化的新年
俗带来的是新意，折
射的是中华文化的传
承与升级。年俗的升
级从本质上说是人们
对来年生活的期许而
举行的一种仪式和由
此派生出的一系列活
动，它看起来体现的
是个人、家庭的期许，

如果集中起来其实也是
整个民族的期许。完全
可以设想，多元化新年俗
的扩展，不仅能够减少甚
至避免春节部分景区“暂
停售票”现象，而且会给
中国的年俗文化注入新
的元素和活力。 (姚村社)

除夕，是一年中最隆重、最温馨、最让
人期盼的日子，奔波了一年，为的就是这
一刻的团圆，一家人其乐融融，放鞭炮、
吃年夜饭、看春晚，诉说着这一年来的苦
与乐，期待着明年的好生活，一起等待新
年钟声的敲响。

除夕，对铁路工作者来说，有着另外
的含义，他们舍小家为大家，用他们的责
任和担当让更多的家庭团圆。中国铁路
西安局集团公司铜川车务段的职工们的
除夕，是这样过的……

“快来，搭把手，把这些菜都搬到厨
房！”徐旭冲着调车房喊着。

“大休了不好好在家过年，怎么，还
惦记着加班费呢？”两个同事边穿棉袄边
往出走，还不忘逗趣徐旭。“我不回来谁
给你们做年夜饭？7 天咱们吃啥？”徐旭
打趣着。

“媳妇，把火熄了吧！”徐旭一边从后
备箱取出刚采办好的年货，一边对媳妇
喊道。

“这还把媳妇带来了，你这是典型的拉
仇恨！”连接员张辉指着徐旭，开玩笑地说。

徐旭赶紧补充道：“咱这不是炊事员
放假了嘛，媳妇在家也没啥事，过来给咱
把年夜饭对付了。”

“小徐有福，咱们更有福！快，快，趁
这点儿没有活，一起搭把手做年夜饭喽！”

同事们兴奋地掂起各色年货直接
冲向伙食团。

“我俩手艺可都一般啊，谁有拿手菜
都别藏着啊！”

“今晚咱们就各显神通，有菜出菜，没
菜出力！”

热热闹闹准备年夜饭的场景在泾河
车站伙食团上演着。泾河车站 24名职工，
90 后占据了大半壁江山，这帮 90 后小伙
子，或许在家里不曾进过厨房，万事有父
母操办，但在这里，他们既能进厨房，又能
把“铁老虎”驯得服服贴贴。

徐旭是他们中的一员，他既是车站值
班员，又兼着车站工会主席，即使除夕大
休在家，他心里还是不安稳，惦记着自己
的车站，惦记着车站这帮兄弟，惦记着他
们的年夜饭，惦记着大家春节7天的伙食。

就在前几天，庄里车站于鹏刚刚升级
为奶爸，初为人父的他满脑子都是自己
的小公主，幸福与满足写满了他那青春
阳光的脸庞。

刚刚送走 49107 次列车，听着外边此
起彼伏的鞭炮声，于鹏呆呆地盯着微机
联锁设备。

“小于，今天咋没有‘新歌’发布啊？
过年了，看不了晚会，你也不给我们来一
首？”站长梁铁奇似乎觉察到了什么，旁敲
侧击地问着。

“一闲下来就想起她那肉嘟嘟的小
脸，都没有心情哼歌了，你看，这是她刚出

生时在医院拍的照片，多可爱，鼻子多像
我，今天她刚好 10天。”于鹏一边说一边从
钱包里拿出了一张照片，眼神里充满了
爱，感觉宝贝儿就在他怀里似的。

“月子娃一天一个样，等你初一早上
下夜班回去，她肯定又长了一圈。都当爸
爸的人了，别把坏情绪传染给宝宝了，咱
们工作就这性质，逢年过节，对我们来说
责任就更重了。你这还好，值班还有孩
子照片陪着，我们那时候可没这条件！”
梁站长安慰着于鹏，似乎又勾起了自己
的伤心事。

于鹏是庄里车站值班员，又是技术能
手，本来他是可以休护理假在家陪着老婆
孩子的，但他主动放弃了休假，不过闲下
来时，他还是想孩子，觉得亏欠他们母女。

夜里 11点多，张倩刚刚从货运室回到
宿舍，准备躺床上休息会儿，只听见视频
铃声响起，她掏出手机看到是姥姥发来的
视频，很是惊讶。

“姥姥，你终于学会给我发视频了！”
“丫头，你年夜饭咋吃的？”姥姥显然

没有张倩那样激动，说话声音似乎有点发
抖。

“姥姥，您就放心吧，车站年夜饭很丰
盛，大家一起做饭，我还包了饺子呢，还有
我爱吃的烧鸡，可热闹了！”张倩笑嘻嘻地
给姥姥形容着。

“你没回来，我和你妈两个人在家，这
年也没意思，春晚也不想看。”姥姥的声音

颤抖得厉害了。
“我给您这智能手机好用吧，想我了

就给我发视频，这不和我在你跟前一样
嘛！”张倩故意岔开话题。

“我一个老婆子，字都看不清，哪会用
这啊，是你妈给我拨通的，她正在厨房收
拾呢。你什么时候休班，姥姥给你做了你
爱吃的油饼，压岁钱也给你准备好了。”姥
姥说着就把红包拿出来让孙女看。

“还是姥姥好，最爱你了！我昨天才
刚来，还要上两天班，让我妈带你出去逛
逛，休班我立马就回来。”张倩强忍着眼里
的泪水哄着姥姥。

“都快 30 的人了，赶紧给姥姥带个女
婿回来，别让我和你妈老替你操心。”

“姥姥，说让你出去玩，你咋又说这
呢？好了，我收拾一下，一会儿再给你和
我妈发视频。”

还没等姥姥答应，张倩就匆匆挂了电
话。她怕再说下去，自己忍不住哭了，会
让姥姥更心疼。

张倩是永乐店车站的货运值班员，火
车不停歇，她就不休息。现在正值春运，
她还要兼顾售票工作，更是忙得不可开
交。从小妈妈忙，是姥姥一手把她带大
的，她是姥姥全部的精神寄托。这二十几
年里，只有今年没能陪姥姥守岁，她此刻
才理解了人们常说的“忠孝难两全”。

他们只是春运幕后力量的一个缩影，
坚守岗位、舍小家为大家是他们的职责，
更是一代代铁路人的使命。

致敬春运中每一位默默坚守岗位的
可爱的人们！ （杨柳颖）

新闻新闻新闻

研究预测今年全球会有更多极端天气
据新华社惠灵顿电 一个国际研究团队最新报

告说，随着南极和北极的冰盖继续融化，2019年全球
各地的极端天气事件可能会更多、更严重。

这一研究团队日前在英国《自然》杂志上报告
说，他们综合利用气候模型及卫星数据来模拟分析
冰盖融化后的水进入地球海洋水系后可能出现的情
形，并呼吁各国政府评估极端天气增多可能带来的
严重后果。

模拟结果显示，随着全球变暖，来自格陵兰和南
极冰盖的大量融水将进入海洋。“根据我们的模型，
大量融水的汇入会对洋流造成严重破坏，进而导致
更多的极端天气事件，每年的温度变化也会变动更
大。”领导这项研究的惠灵顿维多利亚大学南极研究
中心副教授尼克·格列齐说。

参与研究的新西兰地质与核科学研究所专家利
兹·凯勒说，近年来，冰盖融化正在引发全球海平面
上升，这次的新研究提示，未来如果能大幅减排，或
许人类还可以将危害控制在一定范围内。

2月7日，
在陕西西安博
物院，游客在
年文化展上参
观 。 春 节 期
间，西安博物
院举办以唐代
年俗文化为主
题的“喜乐长
安中国年——
唐都长安年文
化展”，让游客
在博物馆里感
受唐代年文化
的魅力。

新华社记者
李一博 摄

他们的除夕这样过他们的除夕这样过他们的除夕这样过

本报讯（李卫））瑞雪纷飞三秦
秀，梅花怒放万里春。2019年春节，
全省文化和旅游部门节前精心安排
假日文化旅游市场安全、秩序治理、
产品供给、应急值守、突发事件处理
等工作，加大文明旅游宣传力度，实
现了春节假日文化旅游市场“安全、
有序、优质、高效、文明”的目标。全
省共接待游客 4765.88万人次，同比
增长 16.33%；旅游收入 259.33亿元，
同比增长25.18%。

据统计，春节假日全省各地共举
办 300余场次文化旅游节庆活动，送
戏上门文化演出 100 余场次。西安
市以“西安年·最中国”为主题举办41

项文化旅游和民俗节庆活动，宝鸡市
以“最浓西府年·休闲游宝鸡”为主题
举办 6大系列文化旅游活动，延安市
以“醉美中国年·我要去延安”为主题
举办第36届“延安过大年”10大系列
文化旅游活动，咸阳、渭南、商洛、韩
城、汉中、铜川、榆林、安康分别以“过
大年·逛咸阳”“金猪年·趣渭南”“美
丽中国·幸福商洛”“黄河风·韩城行”

“回汉人老家·过汉风大年”“过大年·
享幸福·庆吉祥·游铜川”“最热闹·陕
北榆林过大年”“吉祥如意·幸福安
康”为主题策划了一系列文旅深度融
合、高质量的新春文化旅游活动。

春节期间，陕西省各地开展了非

遗过大年、戏曲进乡村、年画重回春
节等传统年节活动。全省 300 多家
文化馆、博物馆新推出 79 个丰富多
彩的主题展览。“西安年·最中国”活
动深入挖掘西安年文化内涵，突出

“民俗风、国际范、流行色”等元素，涵
盖了新春大拜年、社火巡游和传统灯
会、民俗大庙会大展演等多项内容。
全省各地农村辞旧迎新，纳福迎祥。
关中的耍社火、蒸花馍，陕北的转九
曲、贴窗花，陕南的桄桄戏、舞龙狮等
烘托出浓浓的过年气氛。陕西悠久
灿烂的传统文化，造就了最纯粹、最
丰富的春节年俗，吸引了国内外众多
游客共同分享这一文化盛宴。

春节假期全省接待游客近4766万人次
接待游客和旅游收入分别同比增长16.33%和25.18%
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西安出台措施保护秦岭北麓饮用水水源
本报讯（姜辰蓉）西安市政府日前出台《加强秦

岭北麓西安段饮用水水源保护的实施办法 (试
行)》，加强秦岭北麓西安段饮用水水源保护管理。
根据这一办法，西安市将在秦岭北麓西安段开展最
严格水资源管理，对一级保护区内的污染隐患予以
取缔，严禁在饮用水水源地保护区新建与取水和水
源保护无关的项目，保障饮用水安全。

办法明确规定，一切单位和个人不得在秦岭北
麓饮用水水源保护区范围内从事法律法规禁止的
活动。西安市政府有关部门将结合工作职责对秦
岭北麓饮用水水源保护管理工作履职不到位的单
位进行督办，督办两次以上仍未见效的，约谈其单
位负责人。在工作中存在违法违纪行为的，移交纪
检监察部门；构成犯罪的，依法追究刑事责任。

务工专列新变化返乡创业成“热潮”
本报讯（记者 王何军）2月 8日，大年初四，2019

年首趟去往广州东的K4136次务工专列，从秦巴山区
的三等小站宣汉车站开出。

川陕交界的秦巴山区腹地，由于地形复杂、山势
逶迤，在上世纪八十年代，地方经济的发展还相对滞
后。随着改革开放的不断推进和襄渝铁路的建成运
营，秦巴山区的老百姓尝试着走出大山，“组团”到北
上广大城市务工，兴起了一股外出“淘金热”，这里成
为了劳务输出的聚集地。

为了方便当地务工人员外出，自 1999 年起，每
年春运，中国铁路西安局集团公司都提前联系地方
就业管理部门，协调在宣汉站始发务工专列，减少
乡亲外出务工中转换乘等诸多不便。务工专列行
经的川陕交界 352 公里铁路线，辐射了包括宣汉、
万源、紫阳等 13 个国家级贫困县，专列每年为上百
万的外出务工人员提供便捷，成为了川陕老乡口口
相传的“致富专列”。

与往年不同的是，今年务工人数和专列趟数都
出现了新变化。通过客流调查，今年节后，宣汉站新
增始发去往广州、上海方向的务工专列共计25趟，同
比去年减少28.6%。据了解，随着陕西地方经济的发
展，产业园、工业园、创业孵化基地等在各地广泛创
建，越来越多的老乡陆续选择返乡创业或就业。

为车站准备年夜饭

怀揣“小公主”照片值班
给姥姥发视频守岁
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西安除夕夜空气质量关中最佳
本报讯（高乐）笔者查询发现，2月4日（除夕）至

2月9日（初五），西安市收获 1个蓝天，2个重度污染
天，3个轻度污染天。2月 5日（初一）空气质量从良
飙升到重度污染，其中 PM2.5 平均浓度从每立方米
66微克升高到每立方米 236微克。

除夕当晚 11 时，西咸新区空气质量指数为
377，属于严重污染；咸阳市为 272，属于重度污染；
渭南市为 238，属于重度污染；西安市为 178，属于
中度污染。

专家分析认为，西安市除夕夜 PM2.5 浓度和
烟花燃放对 PM2.5 的贡献均低于去年同期，而咸
阳和渭南的 PM2.5 浓度和烟花燃放对 PM2.5 的贡
献与去年同比相当，说明部分城市需要进一步加
强对烟花燃放的管控。


