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观三招助您摆脱“节后综合征”

转眼间转眼间，，热闹的国庆假期已经结束热闹的国庆假期已经结束，，许多许多
人还沉浸在慵懒的假期中无法自拔人还沉浸在慵懒的假期中无法自拔，，虽然嘴上虽然嘴上
说已经做好了上班准备说已经做好了上班准备，，但是身体却无比诚但是身体却无比诚
实实：：浑身无力浑身无力、、精神萎靡精神萎靡；；烦躁不安烦躁不安、、失落失落，，注意注意

力无法集中力无法集中，，甚至会出现不明原因失眠甚至会出现不明原因失眠、、恶心恶心、、
肠胃不适肠胃不适、、神经性厌食等症状神经性厌食等症状。。

这些表现被称为这些表现被称为““节后综合征节后综合征””，，以下以下33个个
小妙招小妙招，，助您尽快助您尽快““痊愈痊愈””。。

节假日期间，人们离开了
紧张的工作氛围，生活节奏一
下子慢了下来，假期结束前，猛
然面对快节奏的工作生活时会
感到非常不适，不自主地产生
恐惧与焦虑感。

面对这些情绪，我们不要
刻意去压抑，可以给自己一
个心理暗示，告诉自己将重
返工作，并且做好两种状态
的转变。

需要注意的是，从假期到
上班的转变需要一个循序渐进
的过程。我们可以在节后工作
前，认真梳理一下接下来的工
作，将工作内容按照简单到复
杂进行排序。节后开始工作
时，别给自己太大压力，试着从
简单的工作入手，让自己慢慢
回到工作状态。
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许多年轻人趁着假期开启
狂欢模式，这种不规律的作息
会打乱自身的生物钟，从而造
成节后疲惫不堪、精神涣散的
状态。

最好在假期的最后一天，
结束所有应酬，如果安排外出
旅行，提前一天结束回家，让自
己回归平静。重返工作，要保
证充足的睡眠，就要做到早睡
早起。在准备睡觉前，关掉照
明光源，或者选择暖色系的光
源，给你的身体一个信号，要开
始准备睡觉了，并且在睡觉前
30分钟停止使用手机等所有
数字设备。晚上睡前，可以试
着洗个热水澡或者泡个脚，促
进身体血液循环，缓解失眠。
如果时间允许，建议进行午睡，
以驱逐疲劳。
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节假日期间，亲朋好友外出
聚会、聚餐，无肉不欢；在家时，经
常睡到日上三竿才起床，早餐不
吃，午餐暴饮暴食。饮食上的放
纵，常常会打乱胃肠道对食物的
正常消化节律，极易引起消化不
良、头昏脑涨、腹泻、便秘，甚至
引起急性胃肠炎和急性胰腺炎
等症状。

要消除这些症状，一定要注
意避免暴饮暴食、吃太多油腻的
食物。饮食要做到清淡少盐，可
采取蒸、煮、炖、凉拌等烹调方式；
增加膳食纤维摄入，多吃新鲜蔬
菜水果，做到每餐有蔬菜，每日有
水果；多喝水，以白开水为主。此
外，还要恢复正常的吃饭时间，避
免无规律饮食，让肠胃得到休息，
逐渐适应节后饮食结构。

（省疾病预防控制中心慢病所）
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有啥新亮点

形式上，线下线上融合举办。本届
农高会采取实体农高会和云上农高会线
下线上融合的形式举办，将依托互联网
新技术，对农高会官网进行全新结构设
计和流程再造，举办云上农高会，建设展
会新平台，开展云上展览、洽谈签约、会
议直播等活动，实现线下线上融合办展，
推进农高会数字化、智能化、创新化升
级，更好服务“三农”，打造智慧展会。这
不仅是应对疫情的一项切实措施，也是
杨凌农高会创新发展的一项重大举措。

参展上，推行实名预约登记制度。
为合理控制线下展览规模和展会人流，
减少人员聚集，本届农高会将推行实名
预约登记参观制度，加大对农技人员、职
业农民、采购商、经销商等专业观众的邀
约，以有效防控疫情，提升展会安全、防
疫、应急能力水平，打造健康展会。

理念上，更加突出绿色办会理念。
本届农高会将积极落实生态环境保护要
求，推广使用可装卸、重复用、污染小的
新型环保展材，倡导绿色管理、绿色组
织、绿色设计、绿色搭建理念，提升展会
品质，打造绿色展会。

主要活动有哪些

本届农高会更加彰显了创新理念
和新时代新要求，2020杨凌现代农业高
端论坛、2020上海合作组织现代农业发
展圆桌会议、2020 脱贫攻坚（杨凌）论
坛等重点活动精彩纷呈，云上农高会
展示体验区、扶贫助农直播节等活动
新意迭出，诚意满满。

主旨活动举办开幕式暨 2020杨凌
现代农业高端论坛，将邀请国家领导
人、外国政府驻华官员、国家部委领导、
省（市、区）党政领导和特邀嘉宾出席开
幕式。围绕粮食安全、国际农业合作等
内容，在杨凌现代农业高端论坛上发表

演讲，推动农业国际合作在更大范围、
更高层次上开放。

重点活动 2020上海合作组织现代
农业发展圆桌会议，以“上合之合——农
产品贸易与跨境电商”为主题，邀请外交
部、科技部、商务部、农业农村部等部委
领导，陕西省委、省政府领导，上合组织
秘书长、上合组织国家驻华代表，围绕上
合组织农业技术交流培训示范基地建
设，推动上合区域内农产品贸易的新模
式、新路径、新机制进行研讨交流。

另外，还将举办首届“菁彩青农·山
水秦乡”陕西省乡村振兴青年创业大
赛，以实现青年创新创业助力乡村振
兴为目标，搭建种植养殖、农产品加
工、农村电子商务、农业社会化服务和
乡村旅游等领域创业成就展示平台，
激发青年创业热情，鼓励青年投身乡
村振兴创业实践。

还有，以“直播带货，助力扶贫”为主
题的扶贫助农直播节，邀请相关市县负
责人、知名直播网红在农高会现场通过
抖音、快手、微视、淘宝等平台，开展网上
直播带货活动，促进贫困地区特色农产
品销售，助力消费扶贫。

举办第四届中国好苹果大赛总决
赛，以“种好果、卖好价、富果农”为主题，
面向全国苹果主产区组织开展优质苹果
评选，邀请苹果全产业链企业参展区域特
色苹果展销，搭建产业发展平台，促进苹
果产业转型升级和高质量发展。

在展区周边及宾客入驻场地，举办
文化展演、美食品鉴、商务沙龙、主题酒
会等活动，为展商、宾客开展宣传推介、
商务交流、轻松参会提供便利；推介杨凌
特色农业科技文化旅游资源和线路，为
展商体验杨凌新科技、新模式、新形象提
供多样化全方位的选择和服务。

项目招商与技术交易以国内外各
参展代表团、参展参会客商为主体，组
织开展第二届杨凌农高会全球推介大
会、重点项目集中签约、专场签约、对
接洽谈等活动。 据陕西发布

第 27 届中国杨凌农高会将

于10月22日（星期四）至10月

26 日 （星期一） 在杨凌举办，

共5天。本届农高会以“科技创

新引领高质量发展”为主题，

共设4个室内展馆、2个室外展

区，总展览面积 16 万平方米，

设国际标准展位2000个。

近日，一位
网友晒图，配文
仅有 3 个字和 2
个标点符号：“无
锡。善……”没

想到，竟然引来3万多转发、19万点赞。原来，图中
显示的是无锡火车站对使用老人机、没有微信、无
手机的旅客，也就是无法出示健康码的旅客，开辟
了一条专门的服务通道。

一个城市的温度，就体现在如何对待那些“少
数群体”上。

无锡火车站为因故无法展示健康码的群体开
辟专门的服务通道，这样一个人性化的安排，就是
网友心中值得肯定、充满温度的善政善为。

毫无疑问，这是一个“扫一扫”的时代。名片、
现金、票据，已经出现得越来越少。可这项在很多
人看来非常容易的技能却并没有全面普及，还有一

部分人由于年龄、认知等原因，对于智能终端、手机
上网依旧很难适应，他们可能是我们的父母、爷爷
奶奶或其他长辈。

社会是所有人的社会，就算是老弱病残等特殊
或相对弱势群体也不该被遗忘、被排除在外，更何
况非手机网民的数量规模还并不“小众”，尤其是多
数老年人。社会日渐老龄化，老年人是个非常庞大
的群体，他们的困难与需求不应该被忽视。原本，
他们与年轻一代的“信息代差”已经非常明显，被困
于“网络孤岛”的他们不该再次陷入“扫码困境”而
寸步难行。

旅途匆匆，使用老年机的老年人，没有微信、不
会扫一扫的“网盲”，还有那些忘带手机以及手机没
电的旅者，他们不该成为茫然无助的“扫码难民”，
而都应被尊重和善待。人们会因这样一条充满温
情的“绿色通道”，记住一座城。

（徐建辉）

别让少数人群困于“扫码难”

新华社北京10月9日电（谢希瑶 安蓓）国家
发展改革委 10月 9日称，因国际市场油价震荡运
行，按现行国内成品油价格机制测算，本次国内汽
油、柴油价格不作调整。

国家发展改革委有关负责人说，自 2020年 9
月 18日国内成品油价格调整以来，国际市场油价
震荡运行，按现行国内成品油价格机制测算，10
月 9日前 10个工作日平均价格与 9月 18日前 10
个工作日平均价格相比，调价金额每吨不足 50

元。根据《石油价格管理办法》第七条规定，本次
汽、柴油价格不作调整，未调金额纳入下次调价
时累加或冲抵。

这位负责人表示，中石油、中石化、中海油三
大公司要组织好成品油生产和调运，确保市场稳
定供应，严格执行国家价格政策。各地相关部门
要加大市场监督检查力度，严厉查处不执行国家
价格政策的行为，维护正常市场秩序。消费者可
通过 12315平台举报价格违法行为。

汽油柴油价格不调整

西安本月起启用社保卡发放企业职工养老金
退休人员需尽快领卡激活

本报讯（顾荣）从 10 月开始，西安市
将分批启用社会保障卡发放企业职工
基本养老金。 2020 年 12 月 10 日之前，
退休人员要尽快领取“社保卡”并激活
金融功能。

退休人员领取“社保卡”后，持本人“社
保卡”和有效身份证件，到发卡银行各营
业网点进行激活使用。养老保险经办机构
会在每月 20 日左右将基本养老金发到退
休人员的“社保卡”上。

退休人员可通过以下任意一种途径查
询“社保卡”制卡进度信息：陕西养老保险
APP、“秦云就业”微信小程序、“陕西
12333”微信公众号、陕西人社APP、陕西人
社政务服务网、12333咨询服务电话等，制
卡成功后请在制卡地领取使用。

若未查询到本人“社保卡”制卡进度信
息，可通过上述渠道申领“社保卡”。若已
经进入到发卡阶段，西安市企业参保人员
可以通过上述渠道预约领取。

退休人员因居住在国（境）外等特
殊原因，暂时无法领取“社保卡”，容许
有一段时间的过渡期。在此之前，养老
保险经办机构会把基本养老金拨到原
银行卡上。

“社保卡”激活后，领取基本养老金的
原银行卡将不再转入基本养老金，仅存储
以往的结余资金。养老金转入“社保卡”
后，可通过陕西养老保险手机 APP查询转
入金额。

省机械冶金建材工会召开“学四史、讲三忆、感党恩”分享交流会

新闻新闻新闻

本报讯 近日，陕西省机械冶金建材工
会召开“学四史、讲三忆、感党恩——坚定中
国特色社会主义制度自信”分享交流会。

分享会通过4名职工和工会干部讲述自
己的故事和身边人的成长经历及企业的发
展历程，同大家一起感悟中国共产党为什么

“能”、马克思主义为什么“行”、中国特色社会
主义为什么“好”，有力推动了“坚定中国特色
社会主义制度自信”教育活动不断深入。

国庆期间，咸阳市
为烘托节日喜庆气氛，
组织开展“国庆吃面，
国泰民安”活动。期
间，咸阳市工信委走进
杜克普服装和长丰动
力有限公司，为坚守一
线职工送上热气腾腾
的臊子面。

李少卿 摄

10 月 1 日，安康
华坪镇举办“花好月
圆话中秋 长寿康养
来华坪”药膳大赛，全
镇 5 支 队 伍 参 加 比
赛。活动旨在鼓励村
民提高技能，扩大旅
游产业收入。大赛
中，厨师们用天麻、当
归、太子参等制作出
天麻炖乌鸡、鹿茸草
炖排骨等药膳。

王忠义 摄

10 月 7 日，
临 潼 丰乐石榴
种植专业合作社
的工人在采摘石
榴。金秋时节，
西安市临潼区的
石榴进入采摘旺
季，种植户抢抓
农时进行采摘、
销售。据了解，
临潼现有石榴种
植 面 积 8 万 余
亩，年产优质石
榴8万余吨。

刘潇 摄

国庆假期东航执行客运航班23386班次
本报讯（记者 刘强）10月 9日，记者从

东方航空公司获悉，刚刚结束的国庆长假
期间，东航共计执行客运航班 23386 班
次，其中超过 99%为国内航班，承运旅客
287.1万人次。从出行人数和航班架次数据
来看，今年国庆期间运力投入已基本恢复

至去年同期水平。
据介绍，“国庆+中秋”的 8 天假期

中，探亲流与假期旅游客流高度叠加，催
生旅客出行数据显著回暖。东航国内航班
总班次同比去年增长 15.08%。节前返乡客
源聚集，东航单日运输旅客高峰出现在 9

月 30 日，单日运输旅客人数超 33 万人
次；返程高峰则出现在 10月 7日，运输旅
客人数超 31万人次。从航线上看，国内北
京-成都、上海-西安、上海-贵阳航线名
列国庆热门出行航线前三名，高峰时段航
班客座率均在90%以上。


