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东风散为雨，雨润杏花开
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新华社天津2月17日电（记者 周
润健）“雨水洗春容，平田已见龙”，北京
时间2月19日12时13分将迎来雨水节
气，“东风解冻，散而为雨”。

在北方，“天街小雨润如酥，草色遥
看近却无”，春雨让小草悄然探出头来，
近处难见，远观则是淡绿色的一片片浅
雾；在南方，“向春入二月，花色影重
重”，春雨催放了漫山遍野的花朵，一簇
簇，一丛丛。

民俗学者、天津社会科学院研究员
王来华介绍，当太阳到达黄经330度，春
天的第二个节气雨水到来，这也是二十
四节气中第一个反映降水现象的节气。

到了雨水节气，太阳的直射点由南半
球逐渐向赤道靠近，北半球接收的日光每
天都在增加，所以气温逐渐回升。来自海
洋的暖湿空气开始活跃，逐渐向北进发，
与北方的冷空气相遇，在内地形成降雨。

这时的降雨多为细密如针的小雨或
毛毛细雨，飘飘洒洒，散落在河流湖泊，
留下点点微波。在水汽氤氲中，山河朗
润起来，天地也更加明净。这种如丝如
缕、如烟似雾的春雨，历代文人雅士笔下
多有描绘。杜甫说，“细雨鱼儿出，微风
燕子斜”；秦观说，“一夕轻雷落万丝，霁
光浮瓦碧参差”。千百年后，朱自清说，

“看，像牛毛，像花针，像细丝，密密地斜
织着，人家屋顶上全笼着一层薄烟。”

阴雨频频的早春，虽有少许清寒，
可南方的杏花已经陆续绽开。唐代诗
人罗隐感叹，“暖气潜催次第春，梅花已
谢杏花新”。

王来华表示，“风有约，花不误，年
年岁岁不相负”，雨水节气的花信风依
次是菜花、杏花和李花。在民间传说农
历十二个月令的代表花中，杏花是二月
的当令花。

“沾衣欲湿杏花雨，吹面不寒杨柳
风”，初春斜飞的细雨中，一树树杏花带
雨，更显娇柔。远望去，红的像火，粉的
像霞，白的像雪。宋代诗人杨万里在诗
中写道：“道白非真白，言红不若红。请
君红白外，别眼看天工。”

自古以来，无数文人墨客争相吟诵
独占风流的杏花。宋代诗人陆游的《临
安春雨初霁》一诗写得尤其美好：“小楼
一夜听春雨，深巷明朝卖杏花。”这叫卖
杏花之声，预示着春回大地，可谓是“午
梦醒来，小窗人静，春在卖花声里”。

花开花落，雨润风轻。在这个早春时
节，不妨约上三五好友，出门走一走，吹吹
风，赏赏花。观杏花开时的多姿多彩，感
杏花落时的缤纷绚丽，体味“杨柳依依江
水生，杏花如雪落无声”的诗情画意。

春节长假结束，有没有出现茶不思、
饭不想、夜不能寐、寝食难安？有没有满
脸油脂、到处长痘？有没有不想上班、不
想上学、不想起床？如果有，那就要小心

“节后综合征”了。
什么是节后综合征？

节后综合征是指人们在长假过后出
现的各种生理或心理的异常表现。如在
节后两三天里感觉提不起精神，上班工作
效率低，甚至有不明原因的恶心、眩晕、肠
道反应、神经性厌食、焦虑、神经衰弱等。

节后综合征主要表现有哪些？
睡眠紊乱症
长假玩乐过度，甚至通宵喝酒、打牌

等，身体缺乏休息，这样就打乱了人体正
常的生物钟，造成植物神经系统紊乱，

“睡眠紊乱”就会找上门。
肠胃紊乱症
假日里，不少人放纵自己的胃，火

锅、烧烤、海鲜，还有蛋糕、巧克力、美酒
和咖啡样样都少不了。放纵过后，肠胃
容易出现不舒服的症状，如腹胀、腹痛、
恶心、腹泻等。

上班恐惧症
连续几天的吃喝玩乐后，好多人到

了上班第一天会有较大不适，一些上班

族还出现了焦虑、郁闷、烦躁等情绪，甚
至对上班怀有恐惧的心理。

疲劳焦虑症
在高度兴奋、热闹的假期后，马上回

归到平静、受约束的生活中，可能会出现
孤单、抑郁、烦闷、无聊等心理问题，还会
出现注意力不集中、精神紧张、心烦气
躁、疲乏无力等情况。

手机沉溺症
在假期沉溺于网络或游戏，走到哪

里都刷手机。这样不仅会过度依赖手
机，还会因长期低头或久坐引发头疼、颈
痛、腰背痛等不适。

如何应对节后综合征？
保证睡眠
要保证充足的睡眠，睡好子午觉。

尽量晚上 11 点前睡觉，有条件中午可午
睡半个小时。

《黄帝内经》曰：“阳气尽则卧，阴气尽
则寤。”子时是23时至凌晨1时，此时阴气
最盛，阳气衰弱，适宜睡眠；午时是中午11
时至13时，此时阳气最盛，阴气衰弱，适宜
小憩。子时和午时都是阴阳交替之时，睡
好子午觉，有利于人体养阴、养阳。

规律饮食
饮食搭配上要以多菜少肉为主，可

以多吃些生菜、芥菜、胡萝卜、芹菜等新
鲜蔬菜，以提供较多的叶绿素、胡萝卜
素、维生素等。

同时，要避免烟、酒、咖啡、浓茶、碳
酸性饮品、刺激性食物等，饮食以温热为
最佳。每次饭量不宜过多，吃 7 分饱即
可，注意细嚼慢咽。

三餐的时间要固定，且吃饭时长最
好要有20分钟。每天适当喝水，也可以
喝清淡的绿茶来帮助“清洗”肠道。如有
腹胀、呕吐、胃痛等症状，可以辨证选择
香砂养胃丸、藿香正气水（丸）、四磨汤口
服液、保和丸等中成药。

调畅情志
假期最后一天要在家好好休息，上

班前尽量不参加聚会等活动。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，加强自我调
节。要及时调节心理，尽量做到心态平
和，避免过度情志刺激。也可选择适合
自己的音乐调畅情志。

适度运动
适当进行体育锻炼，如快走、慢跑、

游泳、跳绳、打球等，对恢复身体状态十
分有益。也可以选择八段锦、五禽戏、太
极拳等。 本报综合消息

新华社上海2月17日电（记者 贾
远琨）记者17日从中国东方航空公司
了解到，当地时间2月17日1点49分，
东航涂装的国产大型客机 C919 经过
近6小时、约4200公里的全程直飞，顺
利抵达新加坡樟宜国际机场，准备参
加于2月20日至2月25日在新加坡举
行的2024年新加坡航展。

这架 C919 飞机是东航接收的全
球首架投入商业运营的国产大型客

机，此前已经投用在东航的上海至成
都、北京航线，于北京时间2月16日执
行MU299调机航班，20点04分从上海
虹桥国际机场起飞前往新加坡。

新加坡航展期间，包括东航涂装
的 C919 飞机在内的由中国商飞公司
生产的5架国产商用飞机将与公众见
面，进行地面展示和演示飞行，这是我
国产商用飞机首次在海外“组团”亮
相。

市场监管总局近日发布《企业食
品安全管理人员监督抽查考核指南》
和《企业食品安全管理人员监督抽查
考核大纲》，自 2024 年 3 月 1 日起施
行。这将进一步明确特殊食品生产、
经营企业食品安全管理人员的主体责
任。

特殊食品包括保健食品、特殊医
学用途配方食品和婴幼儿配方食品，
关乎“一老一小”等重点人群身体健康
和生命安全。

根据指南和大纲的相关要求，特
殊食品生产、经营企业主要负责人要
掌握与特殊食品生产、经营相关的食

品安全法律法规规章和标准重要规
定，落实企业主体责任制规定，以及基
于风险防控的动态管理机制等有关要
求。

特殊食品生产企业主要负责人要
熟悉生产过程关键风险点和控制措
施、本企业的食品安全管理制度，了解
与本企业相关的法律责任和处罚规定
以及食品安全基础知识等内容。特殊
食品经营企业主要负责人要熟悉本企
业经营的特殊食品注册备案情况，特
殊食品特殊销售要求，以及进货、售
卖、贮存、运输等经营过程关键风险点
和控制措施。 据新华社

多所新大学陆续公布今年开启招生，多个省、市、
自治区教育厅也陆续发布《关于申报设置本科高等学
校的公示》。

4所高校开启招生
北京理工大学珠海校区

近期，“北京理工大学珠海学院融入珠海校区发
展”的消息频传。2024年起，北京理工大学珠海校区将
陆续开展本硕博招生培养。

北京理工大学珠海校区将规划本科生院、研究生
院、国际教育学院、大湾区创新研究院、科技园，将建设
信息通信、智能制造、航空航天、人工智能、集成电路、
仪器科学、未来能源、医学工程、海洋科技、法学、商科、
设计创新等学科方向。

深圳理工大学
据深圳特区报消息，2024年深圳市政府工作报告

提到今年将推动深圳理工大学、香港中文大学（深圳）
音乐学院、创新创意设计学院等建成招生。

学校计划于2024年正式开始招生，首批招生将在相
关省份进行。招生专业包括神经科学、生物技术、计算
机科学与技术、生物医学工程、材料科学与工程等领域。

学校将建立本硕博一体化的人才培养体系，计划
到2025年全日制在校生达到3000人，最终的办学规模
将达到10000人。

香港中文大学（深圳）音乐学院
香港中文大学（深圳）音乐学院是深圳市政府规划

建设的“新时代十大文化设施”之一，定位是一所国际
化、创新型、世界一流的高等音乐艺术院校。

学院位于深圳市龙岗区盐龙大道与国际大学园路
交叉口，紧邻香港中文大学（深圳）校区，用地面积约
7.38万平方米，建筑面积约12.97万平方米，主要建设
内容：综合楼、观演楼、教学楼、实验楼、教师宿舍、学生
宿舍、学生综合楼、风雨连廊等。预计建成后可满足
1000名学生生活学习。

目前，香港中文大学（深圳）音乐学院2024年硕士
研究生招生简章已公布。

深圳创新创意设计学院
据悉，深圳创新创意设计学院在 2019 年开始筹

建。学院建设将分两步走，第一步在南方科技大学成
立二级学院创新创意设计学院；学院经过渡发展，第二
步计划于2025年申报独立设置。

预计2024年，全日制在校生将达到800人，其中本
科生400名、硕士研究生300名、博士研究生100名。

多所“新大学”获批设立
长春汽车职业技术大学

近日教育部网站发布《教育部关于同意设置长春
汽车职业技术大学的函》。

据了解，长春汽车职业技术大学是以长春汽车工业
高等专科学校为基础整合资源设立，其为公办本科层次
职业学校。高校首批将设置新能源汽车工程技术、智能
网联汽车工程技术、机器人技术、汽车服务工程技术、物
流工程技术、机械设计制造及自动化等6个职业本科专
业。学校全日制在校生规模暂定为12000人。

大湾区大学
2023 年 12 月 1 日，广东省教育厅官网发布“关于

2023年拟申报高校设置事项的公示”，拟向教育部申报
设置大湾区大学。

大湾区大学是在粤港澳大湾区建设教育合作背景
下，由广东省人民政府举办、东莞市政府投入保障为主
的一所公办普通高等学校，定位为以理工科为主的高水
平新型研究型大学。目前，学校已组建了一支高水平国
际化的师资队伍，学科建设稳步推进。在教育部专项支
持下，学校以及中山大学、哈尔滨工业大学、深圳南方科
技大学等国内知名高校，联合培养研究生100余人。

山西文化旅游职业大学
2023年12月20日，山西省教育厅官网发布“关于拟

申报设置高等学校的公示”。经省高校设置专家组考察
评议通过，现将设置山西文化旅游职业大学予以公示。

山西文化旅游职业大学将整合山西艺术职业学
院、山西旅游职业学院、太原旅游职业学院、山西青年
职业学院四所高校的办学资源，设置本科层次职业学
校“山西文化旅游职业大学”。

福耀科技大学
1月29日，福建省教育厅发布关于高等学校设置

事项的公示，拟向教育部申报设立福耀科技大学（暂
名）等2个事项予以公示。

公示事项涉及两所高校。其中申请建校的福耀科
技大学（暂名）拟申报事项为“普通本科”，办学性质为

“民办”；另一所申请建校名称的高校是“厦门海洋职业
大学”，建校的基础是“厦门海洋职业技术学院”，拟申
报事项为“本科层次职业学校”，办学性质为“公办”。

本报综合消息

2月17日，旅客在浙江温州南站进站乘车。
当日是正月初八，春节假期的最后一天，也是整个假期出行返程的高

峰。南来北往，东行西进，人们收拾好行李，离开家乡，踏上返岗的路途。
新华社发（刘吉利 摄）

长假结束如何应对节后综合征
正式公示！

一批新大学一批新大学要来了要来了

春运迎来返程客流高峰春运迎来返程客流高峰

食品安全管理人员考核新规今年3月施行

国产大型客机C919首次飞出国门参加航展


