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央视网

随着春节假期结束，铁路客流迎来

返程高峰。记者从公安部铁路公安局获

悉，全国铁路公安机关狠抓重点工作，

紧盯关键岗位，强化巡逻检查，净化治

安秩序，妥善应对恶劣天气，全力确保

返程客流高峰平稳。

各地铁路公安机关根据客流情况，

确定重点车站、重点时段、重点列车，

合理调整警力，与车站交叉布岗、重叠

布岗等，盯紧进站口、车门口以及地下

通道等容易出现拥堵的部位，严格把控

旅客乘车流程。北京铁路公安处牵头完

善重点站区多部门联勤联动机制，严厉

打击黑车营运等违法行为。郑州铁路公

安处郑州东站派出所投放2台智能巡逻

瞭望台，利用高点优势，与地面巡逻警

力形成互补。乌鲁木齐铁路公安处乌鲁

木齐南站派出所在车站重点楼梯、扶梯

处增设4个岗位，提醒旅客注意安全。

佳木斯铁路公安处佳木斯站派出所推动

日勤警力下沉，补足一线执勤力量。杭

州铁路公安处仙居站派出所联合车站布

设导流围栏50米，开启“急速通道”2

条。

各地铁路警方加强与地方公安联

勤联动，强化治安交通整治，严查乱

停乱放等各类违规车辆，确保进出口

通畅。喀什铁路公安处巴楚站派出所

协调地方增配 10 名辅警，延长联动

巡查时间至每天凌晨一点。开远铁路

公安处西双版纳站派出所组建由站区

商铺店员、保洁员、志愿者等构成

“平安合伙人”队伍，将防范触角延

伸至站区每个角落。赣州铁路公安处

赣州派出所、济南铁路公安处泰安站

派出所、丹东铁路公安处丹东站派出

所联合地方公安、武警加强武装巡

逻。

针对部分地区出现的雨雪、大风

等恶劣天气，各地铁路警方及时启动

预案，会同车站清理站台等区域积

雪，铺设防滑垫，做好旅客疏导。哈

尔滨、奎屯、白城等铁路公安处加大

雪天铁路道口巡查力度，提醒司机安

全遵规驾驶。牡丹江铁路公安处组建

“雪情预备队”，配备应急装备包，遇

到大雪天气，由指挥中心“一键呼

叫”，迅速集结。海拉尔铁路公安处交

通管理支队组织8个交警中队全员上

岗，加强车站落客平台车辆引导。锡

林浩特铁路公安处加大线路巡查频

次，及时消除风雪安全隐患。

各地铁路警方积极为旅客排忧解

难，让广大旅客走得了、走得好。襄

阳铁路公安处安康铁路公安处组织各

派出所设立便民服务岗，备齐急救药

品、充电设备等，全力解决旅客急难

愁盼问题。银川铁路公安处银川站派

出所组织站区 17 家商铺在醒目位置

悬挂 “向阳花问询服务牌”，武威铁

路公安处统筹29支志愿服务小分队，

哈尔滨铁路公安处哈尔滨西站派出所

联合车站在站区设立服务站，尽心为

旅客提供帮助。

新华社 蔺娟

春节长假过后，许多人会感到疲惫

不堪，精神不振，甚至出现失眠、食欲

减退等生理不适。如何在节后调适身

心，找回好状态？专家来支招。

陕西省人民医院心身医学科主任医

师孙彦介绍，在春节等长假结束后，人

们从放松的假期状态切换回工作或学习

状态时，可能会出现一系列短暂的身心

适应困难，也称作“节后综合征”。它

并非疾病，而更像是一种“身心节奏失

调”，通常表现在生理节律失调、情绪

动力下滑、认知效率降低三个层面。

“出现‘节后综合征’，可能与假

期中的一些习惯有关。”孙彦说，比如

报复性熬夜，假期熬夜追剧、刷手机，

白天补觉，作息完全颠倒；高强度赶

场，旅行行程排得太满，赶景点、忙打

卡，身心并未真正放松；社交连轴转，

连续多日聚会、应酬，休息时间严重不

足；放松变放任，把所有事情堆积到复

工前，导致焦虑加剧。

如何帮助身心平稳“切换频道”？

孙彦表示，关键在于“主动调节”而非

“被动忍受”。在假期最后两三天，可以

逐渐调整作息，早睡早起。复工前一

天，准备好第二天要穿的衣服，列一份

简单的待办清单，给自己一个“准备开

工”的信号。在复工头两天，尽量不要

安排高强度或高难度任务，可以从整理

文件、回复邮件等小事做起，通过完成

简单事项逐步重建工作节奏。

同时，在日常调节中找回节奏，尽

量固定起床时间，睡前半小时远离电子

屏幕，促进身体自然分泌褪黑素。白天

多接触自然光，有助于重置生物钟。可

以通过散步、慢跑等运动激活身体状

态。久坐办公时，每隔一小时起身活

动，做些拉伸或深呼吸。

陕西省人民医院心身医学科主治医

师李梅提醒，“节后综合征”大多在1至

2周内自行缓解，但如果出现情绪持续

低落、兴趣丧失、自责无力，伴有严重

失眠、早醒或持续躯体不适，症状明显

干扰工作、学习或日常生活，情绪及身

体不适超过两周没有改善，建议及时咨

询医生或心理专业人员。

专家表示，“节后综合征”是身心

在长假后发出的正常调整信号，提醒我

们生活节奏的转换需要时间与耐心。我

们可以通过规律的作息、适度的运动、

有序的任务安排，帮助身心实现平稳过

渡。

新华社 张平

尼泊尔警方23日说，当天该国发生一

起大巴坠河事故，已造成19人死亡，其中

包括一名中国公民和一名英国公民，另有

25人在医院接受治疗。

中国驻尼泊尔大使馆向新华社记者确

认，死者中包括一名中国公民，另有一名中

国公民在事故中受伤，正在接受治疗。使

馆已协调开展应急处置。

当天凌晨，这辆从博克拉开往加德满

都的大巴在塔丁县坠入德里苏利河。当地

警方公告还显示，另有一名新西兰公民受

伤。

尼泊尔近期发生多起大巴相关事故。

2月9日，一辆从加德满都开往奥克尔通加

的大巴坠入尼泊尔中部拉梅恰布县的一条

河流，造成12人死亡。

新华社 惠晓霜

墨西哥武装部队22日打死一个主要

贩毒集团的头目，墨西哥多个地区随后爆

发骚乱。美国、加拿大等国发布安全警示，

多家航空公司取消共计数十架次赴墨航

班。

墨西哥国防部22日说，武装部队当天

在哈利斯科州塔帕尔帕市抓捕毒贩，多名

“哈利斯科州新生代”贩毒集团成员在打击

行动中死亡，包括该集团头目内梅西奥·奥

塞格拉·塞万提斯。

“哈利斯科州新生代”是墨西哥主要贩

毒集团之一。军方开展抓捕行动并打死奥

赛格拉后，哈利斯科州及其邻近的米却肯、

科利马、瓜纳华托等州爆发骚乱，贩毒集团

成员点燃汽车封锁道路，纵火焚烧商业设

施，一些州宣布学校23日停课。

多国分别向本国在墨公民发布安全警

示。美国国务院敦促在哈利斯科、米却肯

等墨西哥多州的美国公民待在安全地点，

避免外出。加拿大政府也呼吁本国公民

“保持低调”并避免外出。俄罗斯政府告诫

俄公民推迟前往哈利斯科州，已在该州的

俄公民不要前往人群密集和可能遭到袭击

的区域，“除非绝对必要”，应避免外出。

联合航空公司、美国航空公司、西南航

空公司等多家美国航空运营商以及加拿大

航空公司宣布，暂时停飞前往瓜达拉哈拉、

巴亚尔塔港等地的航班。一些正飞往墨西

哥的航班甚至中途返航。

扫毒行动打死毒枭
墨西哥多地爆发骚乱

2月22日，两名女子在俄罗斯圣彼得堡市

“谢肉节”庆祝活动上玩传统游戏。

2月22日，俄罗斯圣彼得堡市举办活动，

欢庆“谢肉节”。“谢肉节”又称“送冬节”，人们

通常在节日期间做游戏、跳圆圈舞和烧稻草

人，告别寒冷的冬季，迎接春天的到来。

新华社 莫京娜 摄

俄罗斯圣彼得堡
庆祝“谢肉节”
俄罗斯圣彼得堡
庆祝“谢肉节”

尼泊尔大巴坠河致死19人
中国公民一死一伤铁路公安抓重点盯关键积极应对返程客流高峰

2月22日，演员在福州三坊七巷的南后街牌坊前表演国风舞蹈。

春节假期，福州的历史文化街区、公园内，处处洋溢着新春的喜庆气氛。戏剧展演、闽味市集、国潮打卡等活动，不仅让福

州市民重温记忆中的年味，更让外地游客沉浸式感受闽都文化的独特魅力，享受一场闽式文旅大餐。

新华社 林善传 摄

春节长假结束反而更累？专家支招如何调适身心
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