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本报讯（记者 张毅伟）春节过后，许
多人会感到疲惫不堪，精神不振，工作效
率降低，甚至出现恶心、眩晕、肠道不适、
神经性厌食、焦虑和神经衰弱等症状。为
了轻松应对节后综合征，2月4日，陕西省
卫生健康委邀请陕西省精神卫生中心副
主任医师田玉梅为公众答疑解惑。

提前规划缓冲压力

做好心理准备，适度减少娱乐活动，
睡前进行放松活动，如阅读、冥想或泡
脚。调整作息时间，做好铺垫，逐步将作
息时间调整至与工作日相匹配。可以通
过设定闹钟，逐步调整起床和睡觉的时
间，让身体逐渐适应新的作息模式。

清淡饮食呵护肠胃

假期结束后，肠胃也需要一段时间的
调养，以适应从假期放松状态到日常规律
饮食的转变。首先，人们要恢复规律的饮
食习惯。每餐定时定量，不仅有助于肠胃
的消化吸收，还能让身体各个器官有序地
运作。其次，在食物的选择上，应偏向于

清淡的食物，减少油腻和高热量的食物摄
入。蔬菜和水果富含膳食纤维，有助于促
进肠胃蠕动，预防便秘。粗粮，如糙米、全
麦面包等，富含B族维生素和矿物质，有
助于肠胃健康。瘦肉和鱼类，蛋白质含量
高，脂肪含量低，易于消化吸收。豆制品
含有丰富的植物蛋白，有助于补充人体所
需的营养。

适度运动增强体质

适量运动，如散步、慢跑、瑜伽等，不
仅能够丰富我们的日常，更是在假期结束
后恢复活力、增强体质、提升精神状态的
神奇钥匙。消耗多余能量，运动能够帮助
我们消耗掉体内多余的脂肪和糖分，避免
能量过剩导致的肥胖和代谢性疾病。增
强体质，规律的体育锻炼能够提高身体素
质，增强免疫力，减少疾病的发生。提升
精神状态，运动能够促进大脑内啡肽的分
泌，带来愉悦感，减轻焦虑和抑郁情绪，提
升自信心和幸福感。改善睡眠质量，适量
的运动有助于改善睡眠，让人们能够更好
地休息和恢复。

加强心理调适

这样应对“节后综合征”

近日，西安市公安局新城分局民警通
过大数据、DNA对比等手段，让 25年前与
家人失散的小宇（化名），在生日当天成功
与亲人团聚。2月4日，记者再次联系到小
宇时，他说：“与亲人过年，无比幸福。”

“我现在已经回到了工作地，但是在
西安与亲人过年的快乐气氛，时刻都能
回想起。”小宇开心地说。据了解，1993
年，来自河南的郭小六、李翠红夫妇来到
西安打拼。几年后，两人生下儿子小宇，
1999年 11月 28日傍晚，年幼的小宇在尚
勤路与东二路的十字路口附近走失。孩
子丢了以后，郭小六和李翠红夫妇四处
寻找并立即报了警。但是受限于当时的
刑侦技术和检验水平，20多年来，始终没
有小宇的下落。而另一边，小宇被河南
的养父母收养，取名小辉（化名）。在养
父母悉心照料下，他健康成长，并成为一
名教师。

在认亲现场，小宇接受记者采访时
表示，他到河南之后，从记事起就听到
村里的孩子说他是“抱养的”。随着小
宇长大，儿时的记忆在他脑海中不断浮
现，他也逐渐认识到自己可能真是被抱
养的。小宇说，大学毕业后，他到江苏
某高中从事外语教学工作，后来决定去

公安部门采集血样，希望能找到自己的
亲生父母。

多年来，西安公安刑侦局和新城分局
从未放弃努力，民警先后多次辗转河南、
江苏、安徽等地开展工作，行程近一万公
里。新城分局打拐专班民警郭文龙告诉
记者：“案发以后，我们就把小宇父母的
血采了录入数据库。小宇在江苏采血以
后，很快就跟我们这边的血样比对上
了。”随后，新城警方迅速行动，派出民警
到河南小宇的养父母家实地了解情况。
小宇的养父母也承认孩子并不是他们亲
生的。

1月 27日认亲现场，郭小六和李翠红
抱着 25年未见的儿子喜极而泣道：“孩子，
对不起，是我们没有照顾好你……就 5分
钟，你就不见了……这一看就是我们的孩
子。”当得知小宇在江苏某地高中教外语
时，郭小六开心地说：“这都是我们家的基
因呐，我另外两个女儿也都是在学校教外
语。”小宇告诉父母，这些年，他过得挺好
的，请父母放心。

同时，记者从新城分局了解到，关于小
宇如何与家人失散流落到河南等具体情
况，警方正在进一步侦办中。
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本报讯（记者 陶颖）2月 4日，记者从西安
市气象台获悉，近期西安云量逐渐增多，以多云
到阴天气为主，预计 2月 6日起受冷空气影响，
有一次降温、吹风天气，日平均气温下降 4℃左
右，并伴有5级左右偏北阵风。

据预报：2月 5日：多云间阴天，0～7℃；6
日：多云转阴天，0～8℃；7 日：阴天间多
云，-1～4℃；8日：多云转晴天，-2～5℃；9日：多
云间晴天，-4～7℃；10日：多云间晴天，-2～8℃。

2月 5日：陕北北部晴天间多云，陕北南
部、关中、陕南多云转阴天，陕南南部局地有

小雨或雨夹雪（0-1毫米）。陕北、关中北部、
商洛有 4级左右偏北风，阵风可达 6级。6日：
陕北北部晴天间多云，陕北南部、关中阴天
转多云，陕南阴天间多云，秦巴山区局地有
小雨或雨夹雪（0-1 毫米）。陕北、关中北
部、商洛有 4 级左右偏北风，阵风可达 6-7
级。日平均气温陕北北部下降 4～6℃。7
日：陕北多云间晴天，关中和陕南阴天，陕南
南部局地有雨夹雪或小雪。陕北大部、关中
部分地方和商洛有 5-6级偏北风。日平均气
温陕北大部下降 4～6℃。

本报讯（记者 赵争耀）2月 4日，记者从秦
始皇帝陵博物院获悉，春节假日期间，该院共接
待观众471259人次。

为满足观众参观需求，该院将每日开放时
间延长90分钟，并在初一至初六每天增加一万
张门票，有效缓解了观众的购票压力。为应对
春节期间的参观高峰，该院提前部署、精心安
排，加强重点区域观众疏导，根据兵马俑一号坑
展厅的实时客流情况及时采取限流措施，保障

观众参观安全。同时与公安、旅游、应急和高
速、媒体等各方面及时联动，确保了各项接待工
作平稳有序，为来自世界各地的观众提供了安
全、舒适、有序的参观环境。

未来，秦始皇帝陵博物院将继续提升服务
水平，优化参观环境，为观众提供更加优质的服
务，并以此为契机，进一步推动中华优秀传统文
化创造性转化、创新性发展，让文化遗产活起
来、火起来。

春节假期

秦陵博物院共接待观众逾47万人次

本报讯（记者 赵争耀）2月 3日，乐龄志愿
者走进陕西历史博物馆秦汉馆，参观“连珠合璧
重光来——全国博物馆教育成果邀请展”，开展

“乐龄时光博物致知”文化活动。
“连珠合璧重光来——全国博物馆教育成

果邀请展”紧扣博物馆教育主题，系统梳理过去
十年我国博物馆社会教育发展进程，是国内首
个全国性博物馆教育成果邀请展。在展厅里，
以图片展出、实物陈列、音频视频、数字展示、互
动体验、疗愈空间和文化创意等方式清晰地展
示了我国新时代博物馆教育发展所作出的努力
与取得的重要成果。最吸引乐龄志愿者的是志
愿者工作展示区，这里陈列了近10年来我国博
物馆志愿者工作的各种证件、活动资料、签到
本、培训手册、志愿者马甲等珍贵物品，它们见
证了博物馆志愿者服务事业的成长与壮大。这
些物品不仅记录了志愿者们的工作历程，更展
现了他们对文化传承的执着与坚守。在参观过
程中，乐龄志愿者们更是被这些展品深深吸引，
他们或驻足观看展板上的文字与图片，或轻声

交流着彼此的感受与体会。他们本身就是博物
馆志愿服务工作的亲历者，此刻站在这些充满
回忆的展品面前，仿佛看到了自己曾经的身影
和那些难忘的服务瞬间。对于他们来说，每一
件陈列品都像是一个故事的缩影，承载着岁月
的记忆和个人成长的足迹。乐龄志愿者周老师
停在了一张老照片前，那是10年前的一次活动
开幕式的合影。她说：“看，那就是我，那时候我
还很年轻呢！”志愿者李老师则被游客留言本吸
引住了目光，他仔细观看着留言内容感叹道：

“每一次观众对我们的鼓励，都是我们继续这份
志愿服务工作的最大动力。”

参观完展览后，乐龄志愿者纷纷围坐在一
起，开始交流起志愿工作的经历和感受。有人
谈到了如何引导孩子们了解历史文物的重要
性，有人分享了与游客互动时的趣事，还有人讲
述了他们在培训中学习到的新知识以及如何将
这些知识传递给更多的人。他们纷纷表示，通
过这样的活动，更加深刻地体会到了文化传承
的意义和价值。

陕历博开展
“乐龄时光博物致知”文化活动

本报讯（记者陶颖）1月29日5时30分，西
安公交集团第四分公司 50路驾驶员瞿书萍早
早来到汉城北路公交场站，为新春首班车的营
运作准备。

场站内，瞿书萍驾驶的50路公交车格外引
人注目，一尘不染的车厢被蛇年主题挂件、大红
喜庆的车贴装扮一新，驾驶室旁还有她为乘客
准备的“小惊喜”——火红的康乃馨，这已经是
她第 4年为乘客准备新年“小惊喜”了，她希望
通过康乃馨把祝福送给乘客。

6时，首班车准时发车，前两站一位乘客也
没有，第三站城西客运站瞿书萍迎来了她的第

一位乘客，她满心欢喜地送上康乃馨并说：“师
傅您好，您是我们50路公交车新年的第一位乘
客，蛇年大吉！”乘客李女士一边感谢一边接过
鲜花，李女士要去凤城九路上班，康乃馨为她的

“加班日”增添了几分好心情。
返程时，天慢慢亮了起来，行驶到凤城四

路时，两位男乘客上了车，瞿书萍赶紧送上
准备好的鲜花并说：“师傅你们好，新年快
乐，万事大吉！”两位男士收到鲜花有些不好
意思地说：“谢谢，没想到今天还收到鲜花
了！”瞿书萍笑道：“每个人都有惊喜，祝大家
新春快乐。”
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