
通下水化粪池清理，水电暖维
修，防水，卫生间除臭，
厨房串味，钻孔，测漏。15111711588

30
年
老
店

6110110
步步高搬家
大山搬家
8226123

刘工家电精修+诚信
壁挂炉、电视、冰箱、洗衣机、油烟机、微波
炉、热水器、电灶13997139129

老张开锁6133433
公安备案 防盗锁芯 指纹锁358元

专修卫生间、楼房漏水
地下室漏水、下水道漏水、疏通下水、阳台天沟漏水、瓷
砖空鼓翘边、精准侧漏13007782290

安新家政疏通下水
安装维修上下水、暖气、更换阀门、水龙头、便池改造
13897484262 13369784149

专业通下水
13519773052

遗 失 声 明
马翔鹏的《出生医学证明》遗失，
证号：G630056290 特此声明。

生物园区品牌企业 宣传专栏

藜麦产自于青海柴达木盆地,种植基地昼夜温差大,日照时间长,环境
好,水质佳,病虫害少。藜麦属于易熟易消化食品,口感独特,老少皆宜。

联系电话：13997087095

新华社西安10月7日电（记者 蔺
娟）国庆中秋假期即将结束，有些人会
感到精神不振、情绪低落，并伴有失
眠、食欲减退等生理不适。专家表示，
这可能是“节后综合征”来袭，可以从
作息、饮食、运动等多方面进行调整，
找回好状态。

空军军医大学唐都医院神经内科
心身门诊教授张侃指出，“节后综合
征”并非严格的临床疾病诊断，而是指
个体在长假后，从放松状态回归日常
轨道的过渡期中，出现的短暂身心适
应不良。主要表现包括：情绪方面，提
不起精神，对工作感到厌倦、恐惧、焦
虑，甚至莫名烦躁、情绪低落；生理方
面，失眠、早醒、疲劳乏力、头痛、头晕、
食欲不振、肠胃不适等；认知方面，注
意力难以集中，记忆力下降，思维迟
钝，工作效率大打折扣。

张侃表示，“节后综合征”的成因

复杂多样，涵盖生理、心理、生活方式
等因素。节假日期间，人们通常会打
破日常的作息规律，熬夜、晚睡晚起等
情况屡见不鲜，使得睡眠质量大幅下
降，进而影响身体的恢复以及心理健
康。饮食也往往缺乏规律，暴饮暴食、
过量食用油腻或辛辣食物等行为，都
会加重胃肠道的负担，破坏肠道的菌
群平衡，引发腹泻、便秘等症状。这些
生活方式的改变，打乱了人体正常的
生物钟，造成植物神经系统紊乱，促使

“节后综合征”的产生。此外，节假日
后，重新投身到紧张的工作或学习当
中，部分人可能难以适应，从而产生焦
虑、抑郁等不良情绪。这种心理压力
的改变，也会导致体内激素水平发生
波动，诱发“节后综合征”。

如何调适以减少或避免“节后综
合征”的发生？空军军医大学唐都医
院神经内科心身门诊主治医师程金湘

建议，可以温柔校准生物钟，早晨尽早
拉开窗帘，去户外稍微运动接受光照，
逐步调整入睡时间，能有效帮助生物
钟复位。营养的优化必不可少，节后
尽量选择高纤维食物和易消化蛋白，
增加绿叶蔬菜、燕麦、鱼类摄入，保证
充足饮水，减轻身体的运转负荷。选
择适合自己的运动方式，如快走、慢跑
或瑜伽等，促进血液循环，增强心肺功
能，改善睡眠质量，提升身体整体适应
能力。另外，可将工作任务分解成若
干小目标，每完成一个都是对信心的
积极反馈，有助于缓解焦虑。

程金湘提醒，面对“节后综合征”，
最好的态度是理解而非对抗。虽然

“节后综合征”通常在一两周内自行缓
解，但需注意与临床意义上的焦虑症
或抑郁症进行区分。如果相关症状持
续半月以上，且严重损害社会功能，则
应寻求专业心理帮助，进行科学评估。

10月8日将迎来秋季的第五个节
气寒露，这意味着深秋正式来临。中
医专家提醒，寒露时节气温降低、昼夜
温差显著、空气更加干燥，容易诱发呼
吸道、关节、胃肠、心血管等方面疾病，
养生防病应注重防寒防燥、收敛阳气。

中国中医科学院广安门医院心血
管科主任张振鹏介绍，中医认为肺喜
润恶燥，寒露时节，“凉燥”之邪易导致
肺津耗损、肺宣发肃降功能失调，使人
出现口鼻干燥、咽喉痒痛、干咳少痰、
皮肤干燥等症状。

同时，“寒邪”易侵袭人体经络关
节，使关节气血运行不畅进而疼痛、僵
硬、活动不便；还易损伤脾胃阳气，导

致脘腹冷痛、腹泻便溏、食欲不振等。
气温骤降还会增加急性心脑血管事件
风险。

“寒露时节是万物收敛、人体阳气
内藏的转换时期。”张振鹏说，这一时
期饮食应以温润为主，适当多食银耳、
百合、山药等具有滋阴润燥作用的食
物，忌食生冷；减少辣椒、花椒、白酒等
辛辣发散之品摄入；体质虚弱者可适
当平补，但不宜过于滋腻厚重；宜少量
多次饮用温开水，或选用淡茶水、蜂蜜
水、梨水。

专家介绍，这一时期还应早卧早
起、睡眠充足；注意保暖防寒，早晚及
时增添衣物，老年人应全面保暖，尤其

注意头颈、腰腹、脚等部位保暖；定期
开窗换气以免污浊空气滞留，保持一
定空气湿度以缓解秋燥；避免剧烈运
动导致大汗淋漓而伤阳气，可选择太
极拳、八段锦、散步等温和运动，运动
时注意保暖；避免情绪大起大落和过
度忧思。

国家级非遗代表性项目“古本易
筋经十二势导引法”代表性传承人严
蔚冰说，寒露时节还可采用中医导引
法来宣通肺气，帮助肺发挥“主一身之
气”的功能，具体做法为：取正坐坐姿，
两手按膝，转头同时双手向上推引，左
右各15次；其后叩齿36次；最后漱咽
口中津液三次。 据新华社

寒露时节养生重在防寒防燥

新华社北京10月7日电（记者 胡
璐）记者7日从农业农村部了解到，近
期黄淮地区特别是河南、山东、安徽等
地受持续阴雨影响，秋收进度偏慢。
为做好抗灾救灾机具保障，农业农村
部强化农机应急救灾响应，努力保障
黄淮地区秋粮抢收抢烘。

据了解，灾情发生以来，农业农村
部成立工作专班，加强机具调度调配
和改装技术指导，依托区域农机服务
中心，发挥农机应急作业服务队作用，

全力投入抢收抢烘作业，紧抓机收作
业服务保障。截至目前，按照黄淮地
区需求调剂调度履带收割机24.43万
台、移动烘干机1986台。同时与财政
部门进一步明确救灾机具补贴事项，
救灾资金可用于支持农机检修、运输
和作业。

下一步，农业农村部将密切与河
北、山西、江苏、安徽、山东、河南、湖
北、陕西等黄淮 8 省沟通协调，根据
最新灾情形势进一步调度救灾机具

应急作业需求。继续落实防灾救灾
农机储备和调用制度、黄淮地区区域
农机应急抢收抢种抢烘互助合作协
议等应急响应机制，跨省份调剂调运
履带式收割机、烘干机等应急机具，
跨省调运仍有缺额的，部省两级共同
努力直连农机制造企业强化兜底保
障。积极沟通财政部门进一步加大
政策支持力度，简化工作流程，确保
应急作业机具能以最快速度支援受
灾地区。

农业农村部紧急调剂调运救灾机具保障黄淮地区秋粮抢收抢烘

北京时间10月7日，国际乒联公布了2025年第41周排名。
男单方面，王楚钦凭借在WTT中国大满贯赛中的出色表现并成
功夺冠，世界排名从9425分提升至10900分。女单方面，孙颖莎
继续稳坐女单世界第一的宝座，这也是她连续169周霸榜世一。

男单方面，在WTT中国大满贯男单决赛中，王楚钦以4∶0
横扫法国队选手费利克斯·勒布伦，首次夺得WTT中国大满贯
男单冠军，世界排名从9425分提升至10900分，继续稳坐男单世
界第一的宝座。本次中国大满贯，王楚钦再次身兼三项重任，
他先是搭档孙颖莎夺得混双冠军，随后又携手林诗栋拿到男双
金牌。林诗栋以8075分位列第二，雨果6050分排名第三，梁靖
崑位列第七，向鹏位列第九。

女单方面，中国队球员孙颖莎、王曼昱、陈幸同、蒯曼、王艺
迪位列前五，陈熠位列第九双打方面，中国组合林诗栋/蒯曼排
名混双世界第一，王楚钦/孙颖莎凭借WTT中国大满贯混双冠
军2000积分，位列第三。法国组合勒布伦兄弟、中国组合王曼
昱/蒯曼分列男双、女双世界第一。 本报综合消息

北京时间10月7日，斯诺克西安大奖赛打响，首个比赛日
中，赵心童与王信伯的较量尤其受到关注。赵心童目前排名世
界第11位，中国选手中仅次于丁俊晖和肖国栋，而王信伯则是
通过外卡参加本届西安大奖赛。

28岁的赵心童生涯手握3座排名赛冠军，包括1座世锦赛、
1座英锦赛以及1座德国大师赛冠军，3次决赛全部取胜。不过
赵心童生涯迄今为止还没有打出过147，而王信伯则在中青赛
决赛中轰出了该赛事历史首杆147，王信伯潜力满满。

本场比赛赵心童在首局打出单杆64分，王信伯在第五局打
出单杆132分。开场后双方各胜一局，随后赵心童连赢两局，第
五局王信伯打出单杆132分扳回一城，紧接着赵心童再胜两局，
最终赵心童以5∶2的比分战胜王信伯晋级64强。

赵心童本轮晋级后，将在64进32阶段的比赛中面对49岁的
老将米尔金斯，他曾拿过2次排名赛冠军，3次打出单杆147分，很
有经验，希望赵心童能够顺利晋级，继续争冠。 本报综合消息

专家支招如何破解“节后综合征”
国内/体育
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今日 19:30 米尔金斯VS赵心童

赵心童晋级斯诺克西安大奖赛第二轮赵心童晋级斯诺克西安大奖赛第二轮

王楚钦世界排名积分突破万分王楚钦世界排名积分突破万分长假返程客流攀升长假返程客流攀升

10 月 7 日 ，
旅客在江苏连云
港火车站检票进
站。

10 月 7 日 ，
国庆中秋假期进
入尾声，各地返
程客流攀升。

新 华 社 发
（耿玉和 摄）


