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本报讯（记者 陶颖）3月20日，
记者从西安市气象台获悉，近期西
安以晴到多云天气为主，气温显著
回升，23日起最高气温将升至 26℃
以上，午后多吹风天气；后期27日至
28日有吹风、降温过程。另外，由于
近期无有效降水，空气干燥，森林火
险气象风险等级较高，请注意防范。

据预报，西安3月21日：多云间
晴天，8～22℃；22 日：多云，11～
23℃；23日：多云转晴天，9～26℃；
24日：晴天间多云，9～28℃；25日：
晴天间多云，10～29℃；26日：多云
间晴天，阵风 5～6级，7～28℃；27
日：多云，阵风6～7级，4～18℃。

3月21日：陕北晴天间多云，关

中、陕南多云间晴天。陕北北部有4
级左右偏北风。22日：陕北北部晴
天间多云，陕北南部晴天转多云，关
中、陕南多云转阴天。陕南南部有
小雨（0～3毫米）。陕北北部有4级
左右偏北风，阵风可达6级以上。23
日：全省多云转晴天。陕北、关中北
部和商洛有5～6级偏西风。

西安气温显著回升

23日起最高气温将升至26℃以上

本报讯（记者 张维）3月 20日
记者获悉，省政府公布的《陕西省生
活饮用水卫生监督管理办法》5月1
日起施行，其中明确，在卫生监督方
面，任何单位和个人有权投诉举报
生活饮用水卫生安全违法行为，有
关部门应当依法予以处理。

为了保证生活饮用水卫生安
全，保障公众身体健康，办法明确，
集中式供水单位、二次供水单位、管
道直饮水经营单位、现制现售饮用
水经营单位应当按照有关卫生标准
和规范进行水质检测，并按照规定
向相关行政主管部门报送检测资
料，及时公布生活饮用水卫生相关
信息，接受社会监督。涉水产品生
产经营单位应当依照法律法规和相
关标准从事生产经营活动，保证涉
水产品卫生安全。

在供水卫生管理方面，办法规
定，集中式供水单位、二次供水单
位、管道直饮水经营单位、现制现售
饮用水经营单位应当遵守基本卫生
管理要求，即：建立健全生活饮用水
卫生管理制度；供水水质符合国家
有关卫生标准和规范要求；使用符
合国家规定的涉水产品；按照有关
卫生标准和规范进行水质检测并对
各类设施进行清洗消毒；不得将生
活饮用水管网与非生活饮用水管网
相连接；对供水设备、设施采取相应
的卫生防护和安全防范措施，定期
进行巡查、保养和维护，并做好记
录；以及国家和本省有关生活饮用
水卫生管理的其他规定。

集中式供水单位、二次供水单
位、管道直饮水经营单位、现制现

售饮用水经营单位应当按照国家
规定，对直接从事生活饮用水供
应、管水人员和直接从事水质处
理器（材料）生产人员每年组织 1
次健康检查，取得健康证明后方
可上岗。

办法对现制现售饮用水水质、
水质处理材料、设备选址及放置等
要求应当符合 5个条件。即：以集
中式供水或者其他符合生活饮用水
卫生标准的水为水源；现制现售饮
用水设备的设置符合环境卫生、物
业管理等要求；根据现制现售饮用
水设备的额定净水量或者水质状况
及时更换水质处理材料，更换的水
质处理材料应当符合国家相关卫生
规范要求；现制现售饮用水设备底
部距离地面10厘米以上，与垃圾房
（箱）、厕所、禽畜饲养、粉尘和有毒
有害气体等污染源的直线距离在
10米以上；现制现售饮用水设备置
于视频监控范围之内。

现制现售饮用水经营单位应当
在现制现售饮用水设备或者周边醒
目位置，采取张贴告示或者运用二
维码等方式公示以下信息：卫生管
理人员健康证明及联系方式；现制
现售饮用水设备卫生许可批准文件
复印件；水质自检结果和检测报告；
现制现售饮用水设备清洗、消毒、维
护以及巡查记录；水质处理材料的
更换情况；现制现售饮用水卫生安
全的其他信息。

公共场所经营单位、企业事业
单位等应当加强对其安装的现制饮
用水设备的管理，保证现制饮用水
水质符合国家标准和规范的要求。

《陕西省生活饮用水卫生监督管理办法》
5月1日起施行
任何单位和个人有权投诉举报违法行为

本报讯（记者 王伟伟）3月 20
日春分时节，西安永兴坊以“春分万
物生，乘兴踏春来”为主题，推出二
十四节气系列文化活动。通过民俗
体验、非遗展演、互动游戏等形式，
带领市民游客沉浸式感受春分的生
机与传统智慧。

活动以“赏春、品春、闹春”为主
线，非遗民俗专家王智现场讲解春
分习俗，从“立蛋祈福”到“食春菜”
的千年传统，深入剖析节气背后的
文化内涵，吸引众多年轻人驻足聆
听。现场还设置了“春菜竞猜”环
节，参与者通过品鉴菜肴猜菜名，既
普及了春分食俗知识，也增添了互
动趣味。

非遗展演成为现场亮点，华阴

老腔以豪迈唱腔点燃全场，提线木
偶戏则以灵巧技艺赢得阵阵掌声，
展现了陕西民间艺术的独特魅力。
传统与现代交融的舞台表演，让观
众感受到传统节气与现代生活的紧
密联结。

互动体验区人气高涨。“春分
立蛋挑战”重现古老习俗，参与者
屏息凝神尝试蛋立不倒，欢声笑语
不断；“DIY纸鸢”活动中，市民挥
毫绘画，将春日祝福寄托于风筝之
上；童趣十足的“小丑戏法编气球”
则让参与者手握缤纷色彩，收获春
日欢乐。

永兴坊工作人员表示，未来将
持续推出民俗主题活动，为传承中
华优秀传统文化注入新活力。

“春分万物生，乘兴踏春来”

西安永兴坊
推出二十四节气系列文化活动

活动现场。本报记者 王伟伟 摄

“世界睡眠日”专家支招让你睡得好

晚餐不宜过饱 睡前不刷手机
3月21日是第25个“世界睡眠日”，科学健康的睡眠不仅是身心健康的基石，也是提升生活品质的

重要保障。然而，夜晚，有人盯着天花板“数羊”，大脑却异常清醒；有人明明睡了8小时，白天却昏昏欲
睡没精神……3月20日，记者采访了陕西省第二人民医院（陕西省老年病医院）神经内科主任苗锐，专
家支招让你睡得好、睡得香，远离失眠。

今年刚过 60 岁的张先生，晚
上很疲乏，但是躺在床上就是睡不
着，有时凌晨 3时醒后再也无法入
眠。苗锐说，失眠症的典型表现
为，入睡困难（30分钟）、易醒多梦、
早醒且无法再次入睡，伴有次日头
昏、疲乏、嗜睡、注意力下降等症
状。失眠的原因很多，有环境因
素：睡眠环境光线过强、噪声过大、

温度过高或过低，因旅行等突然更
换睡眠环境，床垫过软或过硬，被
褥过厚或过薄；行为因素：睡前摄
入咖啡、浓茶、酒精、高糖食物等；
白天缺乏运动或睡前剧烈活动；长
期熬夜、轮班工作、频繁跨时区旅
行等造成的作息紊乱；躯体因素：
头痛、关节炎、肿瘤等慢性疼痛，睡
眠呼吸暂停、男性前列腺增生、心

肺疾病等均可引起失眠；心理因
素：学习紧张、工作压力过大、人际
关系冲突、经济紧张等常成为年轻
人短期失眠的原因，对失眠的过度
担忧、长期的焦虑抑郁、身边人的
突发创伤性经历等是慢性失眠的
常见原因；药物因素：长期服用安
眠药或酒精的戒断反应；服用部分
降压药、激素等药物。

如何科学应对失眠，让你睡得
好、睡得香？认知重塑，自我调节：
应避免熬夜、睡前饮酒喝茶，晚餐
不宜过饱过晚，睡前尽量不要刷手
机。要环境舒适：卧室温度 18-
22℃、遮光窗帘、移除电子设备。
要规律作息：每天同一时间上床、
起床，周末也不例外。要适度运
动，避免睡前剧烈活动。不要接触

兴奋性食物：建议睡前 4 小时避
免咖啡、浓茶、尼古丁、酒精，睡
前 3小时禁食，晚餐补充牛奶、坚
果 。 白 天 补 觉 不 要 超 过 30 分
钟。不要过度关注总睡眠时长，
摒弃“必须睡 8 小时”的执念，减
少焦虑。限制卧床时间，提升睡
眠效率。即使困倦也要坚持起
床，杜绝赖床补觉。

建议有困意时才上床，如果卧
床 20分钟未入睡立即起床到昏暗
环境做一些单调活动，重复直至产
生睡意，短期在医生指导下可使用
助眠药，长期依赖镇静催眠药可能
加重认知衰退。总之，与其焦虑

“今晚能不能睡着”，不如从现在开
始，重视睡眠相关行为，关注大脑
健康。

推荐成年人晚上 10至 11时入
睡，早晨 6至 7时起床，其中老年人
可早晨5至6时起床。

不同年龄段人群所需睡眠时
长不同，且因人而异。一般来说，
学龄前儿童每天需要 10 至 13 小

时，中小学生 8至 10小时，成年人 7
至 8小时，老年人 6至 7小时。良
好睡眠质量通常表现为：入睡时间
在 30分钟以内（6岁以下儿童在 20
分钟以内）；夜间醒来的次数不超
过 3次，且醒来后能在 20分钟内再

次入睡；醒来后感到精神饱满、心
情愉悦、精力充沛、注意力集中。
规律作息、劳逸结合、适量运动以
及安静舒适的睡眠环境有助于保
持良好睡眠。

本报记者张毅伟

这些原因可能让你失眠

应对失眠试试这些方法

良好睡眠的表现有哪些

新华社北京3月20日电（记者
唐诗凝谢希瑶）商务部新闻发言人
何咏前20日表示，为全力做好稳外
资工作，商务部今年将稳妥有序扩
大开放试点范围，着力研究在教育、
文化等领域扩大开放试点。

今年以来，我国多措并举加大
稳外资力度。商务部会同相关部门
广泛收集外资企业反映的共性问题
和需求，在现有政策基础上，推出
《2025年稳外资行动方案》，出台了
20项稳外资务实举措。何咏前说，
下一步，在重点抓好行动方案落实
的同时，商务部还将从以下几方面
入手全力做好稳外资工作。

一是进一步扩大开放领域。去

年商务部推动在部分地区开展增值
电信、生物技术、外商独资医院等领
域扩大开放试点。目前，已有13家
外资企业获批增值电信业务，40余
家外资企业生物技术项目落地，3
家新设外商独资医院获批，还有不
少外资企业在试点开放领域的投资
项目正在积极推进中。今年，将继
续推动相关领域试点项目加快落
地，稳妥有序扩大试点范围，同时着
力研究在教育、文化等领域扩大开
放试点。

二是持续打造“投资中国”品
牌。今年2月在日本东京和大阪举
办“投资中国”外资政策说明会，受
到了日资企业的广泛欢迎。正筹备

赴欧洲、美国、韩国、新加坡、中东等
重点和新兴引资来源地开展“投资
中国”系列主题活动。还将重点办
好第二十五届中国国际贸易投资洽
谈会，在进博会期间举办自贸试验
区等主题推介活动。

三是不断优化服务和环境。商
务部已组织召开 30余场外资企业
圆桌会，推动解决外资企业 500余
项困难诉求。今年启动“服务保障
进外企”工作，积极推动解决在华外
资企业困难问题。将继续一视同仁
支持内外资企业参与大规模设备更
新、消费品以旧换新、政府采购、招
投标等活动，为外资企业提供公平
的竞争环境。

商务部：

着力研究在教育、文化等领域
扩大开放试点


