
哈巴河县集中供热增容扩建项目
环境影响评价信息公开公告

哈巴河县住房和城乡建设局委托新疆清源合信生
态环境科技有限公司编制的《哈巴河县集中供热增容扩
建项目环境影响报告书》（征求意见稿）已初步完成，请关
心本项目的公众在10个工作日内按照以下网络链接的
联系方式提出与建设项目环境影响有关的意见和建议。

项目环境影响评价信息公开全文的网络链接：
https://www.hbh.gov.cn/govxxgk/001012/2025- 01-

28/d83ff61a-423f-4996-90aa-0a86730a924f.html
项目公众意见表的网络链接：
http://www.xjhbcy.cn/hbcyxh/xxgk/255400/

hjyxpjgzcygs/284162/index.html
建设单位：哈巴河县住房和城乡建设局

2025年2月5日

声
明

吉木乃县郭海林持有的新HE5V18号车（气瓶
编号：CC23229144/CC23264104；产品编号：充装介
质：CNG；登记证编号：QP新H-2520159）车用燃气气
瓶电子标签丢失，声明作废。

吉木乃县郭海林持有的新HE5V18号车（气瓶编
号：CC23229144/CC23264104；产品编号：充装介
质：CNG；登记证编号：QP新H-2520159；安装单位：北
汽福田汽车股份有限公司卡车工厂）车用燃气气瓶
丢失，声明作废。

阿勒泰市汇丰机动车驾驶员培训学校开具给珊娜·热斯别
克的收据（编号：0033687；金额：3290元；开票日期：2021年2月
23日）丢失，声明作废。

青河县查干郭勒乡骏马养殖专业合作社（法定代表人：哈布
力别克·斯班）开户许可证正副本（核准号：J9026000084702；账
号：827020012010100398957；开户行：青河县农村信用合作联
社查干郭勒信用社）丢失，声明作废。

富蕴县环卫所新疆维吾尔自治区行政事业单位资金往来结算票
据（编号：0000170226-0000170250）一式三联票据丢失，声明作废。
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（上接第一版） 探索“互联网+社情民
意”等模式，创新开展委员履职“服务为民”
和“民族团结一家亲”等活动，发挥政协驻
村工作队在联系基层、服务群众中的桥梁
纽带作用，协商解决各族群众普遍关心的
就业增收、“一老一小”、教育医疗等急难愁
盼问题，在常态化服务群众中把人心聚得
更紧、把共识筑得更牢。

（三）把牢中心环节，凝心聚力工作进
一步深化

贯彻落实习近平总书记关于广泛凝聚
人心和力量的重要指示精神，把加强思想
政治引领、广泛凝聚共识作为中心环节，融
入政协履职工作的各方面，在广集众智的
深度协商中服务推进中华民族共同体建
设，引导社会各界牢固树立正确的国家观、
历史观、民族观、文化观、宗教观，不断增进
对伟大祖国、中华民族、中华文化、中国共
产党、中国特色社会主义的认同。

铸牢中华民族共同体意识走深走实。
举办“铸牢中华民族共同体意识”等重点提
案督办座谈会，推动相关提案办理取得好
成效。召开“创新拓展疆内外各民族交往
交流交融，促进中华民族共同体建设”专题
议政性常委会会议，形成政协常委会《决
议》。加强对中华民族共同体建设重大基
础性问题研究，为自治区党委制定有形有
感有效铸牢中华民族共同体意识的《实施
意见》提供参考。协商建言现代文明教育、
义务教育优质均衡发展，持续跟进民族团
结进步示范创建、国家通用语言文字全面
推广普及、互嵌式社会结构和社区环境建
设、新时代安边固边兴边等工作，组织各级
政协委员讲好新疆多民族聚居、多文化融
汇、多宗教并存历史故事，引导社会各界牢
固树立“四个与共”的共同体理念和“五个
共同”的中华民族历史观。

系统推进我国宗教中国化见行见效。
全面贯彻党的宗教工作理论和方针政策，
召开各宗教界人士座谈会、宗教工作“三支
队伍”建设情况通报会，组织宗教界委员开
展专题视察，感悟沧桑巨变、厚植爱国情
怀。积极参与环塔里木盆地佛教遗址、昆
仑山和天山天池道教遗存、吐鲁番等地景
教遗存的挖掘整理和保护利用，多次走访
国内民族宗教领域专家学者、全国性宗教
团体和宗教院校，深入探索宗教领域治理
的“长治”之策。组织宗教界委员开展“双
向走进”和各宗教“和谐共行”交流互鉴活
动，紧扣稳步推动新疆伊斯兰教中国化、维
护新疆多宗教并存格局、强化互联网宗教
事务管理等课题深入调研、务实监督，积极
引导宗教与社会主义社会相适应。

服务文化润疆尽责尽力。落实自治区
党委深入开展文化润疆部署要求，建立“环
塔里木盆地综合文化研究”联动协商机制，
召开“推动我区非物质文化遗产创造性转
化、创新性发展”协商座谈会，举办“丝路文
明交流互鉴与龟兹历史文化研究学术研讨
会”，持续关注西域都护府、克孜尔石窟、楼
兰古城、伊犁将军府等历史文化遗产的保
护利用，让文物说话，让历史发声。坚持兵
地协同、上下联动，紧盯打造各民族共享的
中华文化符号和中华民族形象调研献策，
紧扣弘扬胡杨精神、兵团精神等时代精神
广聚共识，紧贴构筑中华民族共有精神家
园协商议政，积极建言“天山文学奖”的设
立和相关政策文件的制定。发挥住疆全国
政协委员作用，充分运用大会发言、提案、
小组讨论、接受采访等形式，为文旅融合促
进各民族交往交流交融、建设国家文化公
园、挖掘昆仑文化时代价值等献计出力。

（四）强化统战功能，团结联谊的广度
深度进一步拓展

贯彻落实习近平总书记关于做好新时
代党的统一战线工作的重要思想，坚持一
致性和多样性统一，提升共识度，拓展团结
面，画出同心圆。

团结联谊不断深化。畅通党外知识分
子、非公有制经济人士、新的社会阶层人士
意见诉求表达渠道，完善落实各民主党派
和无党派人士在政协发表意见、发挥作用
的制度机制，各党派团体提交提案290件、
反映社情民意信息713篇、会议发言146
篇，多党合作制度优势充分彰显。全区各
级政协会同各民主党派、工商联开展联合
调研视察156次,协商民主实践日益丰
富。落实同党外委员联谊交友和走访委员
制度，全区各级政协党组成员走访委员2
万多人次，党员委员同党外委员谈心谈话1
万多人次，以心交心、凝聚人心。

对外交往持续拓展。落实自治区党委
“请进来、走出去”部署要求，邀请港澳人士
和海外侨胞列席、驻华使节和国际组织代
表旁听、外媒报道政协全体会议，组团赴东
亚有关国家开展友好交往，多角度宣介新
时代党的治疆方略的生动实践，多渠道展
示天山南北翻天覆地的变化和开放自信的
姿态。搭平台、建机制，首次增补港澳委
员，积极促进与香港地区的交流合作，邀请
香港企业家、专家学者、香港媒体来疆考察
采访，组团赴香港举办招商引资推介会，促
进新港两地在城市管理、文化旅游、商贸物
流等领域务实合作，推动“新疆好物”走进
粤港澳大湾区。落实“三省区一市”政协战
略合作框架协议，凝聚侨心、汇集侨力，服
务新疆高水平对内对外开放。

（五）坚持守正创新，政协自身建设进
一步加强

贯彻落实习近平总书记关于在继承中
发展、在发展中创新的重要论述，对标“精
益求精、追求极致”的工作要求，推动常规

工作形成特色、特色工作做成品牌。
经常性工作有声有色。坚持提案“不

在多而在精”，修订提案工作条例，提高提、
立、办、督、评工作质量，收到提案997件、
立案579件、办复率100%，评选年度好提
案18件。健全党政主要领导领衔督办重
点提案工作机制，区地县三级党政领导领
衔督办的927件重点提案全部办结，“三
个转变”和“一个全覆盖”成果进一步提
升。建立专门委员会联系专家库，拓宽委
员知情明政渠道，积极开展网络议政、远
程协商，协商议政的广度深度有效拓展。
制定文史选题五年规划，出版《致行南疆》
《历史故事里的新疆》《妇女成长叙事》等
文史资料。创刊《政协工作动态》，改版
《政协要情》，征集社情民意信息1571篇、
编报《委员建言》447篇、全国政协和自治
区党委采用146篇，实现报送数量、质量、
采用量“三个全面提升”。守好意识形态
阵地，做好政协新闻宣传工作，健全审读
机制，多维度报道政协重要履职活动，配
合12家中央媒体走进新疆、讲好“中国式
商量”故事，政协新闻宣传的传播力、引导
力、影响力、公信力不断提高。加强和改
进政协理论研究工作，制定政协理论研究
课题管理办法，编纂“新疆政协理论与实
践研究”论文集，推动政协理论研究工作实
现“两个转变”。

协同履职有质有效。配合全国政协就
发展特色优势产业、建设丝绸之路经济带
核心区、加强和创新边境地区基层社会治
理、坚持和完善对口支援机制等开展调研
视察，组织住疆全国政协委员赴山东、海南
等地学习考察。完善专门协商机构工作制
度机制，指导全区各级政协制定修订政协
党的建设、履职工作、组织管理、内部运行
等制度机制977项；探索创新履职平台和
模式，打造“齐商量”“奶茶会”“葡城商量”
等特色履职品牌102个，建成委员工作站、
协商议事室、社情民意联系点1971个，推
动全区政协履职工作衔接更加紧密、运行
更加顺畅、成效更加明显。

“两支队伍”建设有力有为。牢记习
近平总书记“懂政协、会协商、善议政，守
纪律、讲规矩、重品行”的殷殷嘱托，完善
委员履职管理办法，强化政治培训和实践
锻炼，发挥援疆优势资源，依托复旦大学、
中央社院等平台，联办各类培训班382
期，培训各级政协委员和政协机关干部3
万多人次。用好“新疆政协·雨露讲坛”学
习平台，创新开展“书香政协展风采”委员
读书活动，推动“读书+履职”深度融合；组
织“丹青绘时代，翰墨写华章”等主题书画
展，参加“天山儿女把歌唱”歌咏比赛，赓
续红色血脉、激发奋进力量。健全激励机
制，支持委员在本职工作中发挥带头作
用，丁桂凤、关丽菊等6名委员荣获全国三
八红旗手、全国民族团结进步模范个人等
称号，曹志刚、章建康等14名委员荣获自
治区科技进步奖。强化纪律约束，依照政
协章程撤销自治区政协委员资格5人。压
紧压实全面从严治党主体责任，配合自治
区党委第二巡视组完成对政协机关党组
的巡视，支持纪委监委派驻政协机关纪检
监察组履行监督责任。模范机关建设取
得新成效。

各位委员，过去一年成绩的取得，根本
在于习近平总书记的掌舵领航，在于习近
平新时代中国特色社会主义思想的科学指
引，是自治区党委正确领导和全国政协关
心指导的结果，是各方面鼎力支持和倾力
相助的结果，凝结着各级政协、政协各参加
单位、各族各界委员的智慧、心血和汗水。
我代表自治区政协常委会表示衷心的感谢
和崇高的敬意！

各位委员，回望过去、礼赞成就，我们
深刻体会到习近平总书记战略指引和中共
中央集中统一领导是做好一切工作的根本
保证，必须倍加珍视“两个确立”这一新时
代中国共产党的最大政治成果，把“两个维
护”作为最高政治原则、最根本的政治规
矩、最重要的政治节操，坚持不懈用习近平
新时代中国特色社会主义思想凝心铸魂，
时时刻刻、事事处处对标对表，始终以党的
旗帜为旗帜、以党的方向为方向、以党的意
志为意志，始终在政治立场、政治方向、政
治原则、政治道路上同以习近平同志为核
心的中共中央保持高度一致。深刻体会到
今日之新疆，民族团结、社会稳定、经济发
展、人民安居乐业，关键在于自治区党委把
习近平总书记的如山厚爱和“独一份”的
特殊关怀创造性转化成了建设美丽新疆
的生动实践，在解决突出问题中实现了战
略突破、推进了高质量发展，必须把坚定
不移贯彻落实习近平总书记关于新疆工
作重要讲话重要指示批示精神和新时代
党的治疆方略作为首要政治任务、作为治
疆稳疆兴疆的根本遵循、作为衡量工作成
效的根本标尺，解放思想、守正创新，遵循
客观规律、掌握科学方法，强化前瞻性思
考、全局性谋划、整体性推进，确保新疆各
项工作始终沿着新时代党的治疆方略这
条“康庄大道”笃定前行。深刻体会到新
疆政协事业之所以取得新进步，关键在于
深学细悟笃行习近平总书记关于加强和
改进人民政协工作的重要思想，坚持党委
中心工作推进到哪里、政协履职就跟进到
哪里，必须毫不动摇坚持党对政协工作的
全面领导，秉持人民政协为人民理念，抓住

“牵一发而动全身”的问题，强化专门协商
机构功能建设，在践行全过程人民民主中
把新疆政协的显著政治优势充分发挥出

来，强信心、聚人心、暖民心、筑同心。
各位委员，我们也清醒认识到工作中

还存在一些不足，主要是：凝聚人心、汇聚
力量的工作需要进一步加强，调查研究、协
商议政、民主监督的水平、质量和效果需要
进一步提升，反映社情民意、联系群众、服
务人民的机制需要进一步完善。对此，我
们将在今后工作中进一步加强和改进。

二、2025年主要任务

2025年是“十四五”规划收官之年，
是新疆维吾尔自治区成立70周年。做好
今年工作至关重要。要坚持以习近平新
时代中国特色社会主义思想为指导，全面
贯彻落实中共二十大和二十届二中、三中
全会精神，深入学习贯彻习近平总书记关
于加强和改进人民政协工作的重要思想、
关于新疆工作重要讲话重要指示批示精
神，贯彻落实自治区党委十届历次全会特
别是十三次全会精神，聚焦完整准确全面
贯彻新时代党的治疆方略，牢牢扭住新疆
工作总目标，坚持稳中求进工作总基调，
把推进中华民族共同体建设作为工作主
线，全面履行政治协商、民主监督、参政议
政职能，把事关长远的“策”谋得更深、把
团结拼搏的“劲”鼓得更足、把凝心聚力的

“事”干得更好，在统筹推进依法治疆、团
结稳疆、文化润疆、富民兴疆、长期建疆中
广泛凝聚人心、凝聚共识、凝聚智慧、凝聚
力量。

（一）始终坚持党对政协工作的全面
领导，不断巩固团结奋斗的共同思想政治
基础

恪守坚持中国共产党的领导这一根本
政治原则，坚定拥护“两个确立”、坚决做到

“两个维护”，坚持把习近平总书记重要讲
话重要指示批示精神作为“第一议题”来学
习、“第一遵循”来贯彻、“第一政治要件”来
落实，切实担负起把中共中央决策部署和
对人民政协工作要求落实下去、把海内外
中华儿女智慧和力量凝聚起来的政治责
任。坚持把习近平新时代中国特色社会主
义思想作为统揽政协工作的总纲，在深学
细悟笃行上下功夫，巩固深化主题教育、党
纪学习教育成果，常态化开展委员读书、理
论学习和政治培训，推动各党派团体和各
族各界人士实现政治上团结合作、思想上
共同进步、行动上步调一致。

（二）发挥专门协商机构作用，紧紧围
绕完整准确全面贯彻新时代党的治疆方略
议政建言

锚定新疆在国家全局中的“五大战略
定位”，紧扣深入推进反恐维稳法治化常态
化、深化标志性改革攻坚、拓展高水平对内
对外开放、推动“十大产业集群”建设提质
增效、统筹推进新型城镇化和乡村全面振
兴、高质量发展教育科技人才事业、解决南
疆突出问题等事关长治久安的根本性、基
础性、长远性工作，深入协商谋良策、广聚
共识增合力，为自治区“十五五”规划的编
制建真言。扎实开展委员履职“服务为民”

“宣传宣讲宣教”等活动，协力办好就业、医
疗、养老、育幼、安居等民生实事，进一步提
升各族群众的获得感、幸福感、安全感。以
增进认同为目标助推文化润疆，在健全铸牢
中华民族共同体意识制度机制、全面推广普
及国家通用语言文字、促进各民族广泛交往
交流交融、推进中华民族共有精神家园建设
等方面聚力深耕，多提前瞻性、战略性、针对
性的对策建议。坚持系统推进新疆伊斯兰
教中国化，积极参与新疆多宗教并存格局的
研究阐释和社会宣传，持续助力宗教工作

“三支队伍”建设、推进去极端化、提升宗教
事务治理能力和水平。深化团结联谊工作，
加强对党外知识分子、非公有制经济人士、
新的社会阶层人士的政治引领，密切同港澳
台同胞、海外侨胞的联系，积极开展对外交
往，讲好中国故事、新疆故事，最大限度汇
聚治疆稳疆兴疆正能量。

（三）以改革创新精神和严的标准加强
自身建设，全面推进政协工作提质增效

贯彻落实习近平总书记关于党的建设
的重要思想、关于党的自我革命的重要思
想，牢记全面从严治党永远在路上，坚持以
党的政治建设为统领，压紧压实党建工作、
意识形态工作和党风廉政建设责任制，推
动政协党的各项建设全面从严、全面过
硬。坚持“二十字”好干部标准和民族地区
干部队伍“四个特别”政治标准，强化“两支
队伍”建设，不断提高政治判断力、政治领
悟力、政治执行力，始终保持敢于斗争、善
于斗争的精神，增强履职本领，重实情、做
实功、务实效。建好委员之家、民主之家、
团结之家，提升区地县三级政协联动履职
的质效，持续破解“两个薄弱”难题。健全
政协工作制度机制，拓展协商方式和平台，
探索开展新闻媒体全过程参与政协协商。
深化政治机关、模范机关建设，全面提高

“四服务”的质量和效率。严守政治纪律和
政治规矩，严格执行中央八项规定及其实
施细则精神，持之以恒纠“四风”、树新风，
力戒形式主义、官僚主义，坚持干字当头，
大兴调查研究，落实“四下基层”，把严的基
调、严的措施、严的氛围一贯到底，营造风
清气正、干事创业的政治生态。

各位委员！团结战胜一切，奋斗开创未
来。让我们更加紧密地团结在以习近平同
志为核心的中共中央周围，在自治区党委领
导下，团结一心、勇毅前行，为在中国式现代
化新征程上更好建设美丽新疆而不懈奋斗，
以优异成绩迎接自治区成立70周年！

中国人民政治协商会议新疆维吾尔自治区
委员会常务委员会工作报告

本报讯（记者 古扎丽·阿布都热
西提 通讯员 史泽雄）“乡亲们，耽误
你们几分钟时间，给大家讲讲禁毒知
识……”为进一步做好禁毒宣传工作，

扩大禁毒宣传影响力，提高群众识毒、
防毒、拒毒意识和能力，打造健康无毒
的和谐辖区环境，近日，阿勒泰边境管
理支队冲乎尔边境派出所的民警们，
利用春节期间村民相聚交流增多的特
点，开展禁毒知识普及活动。

活动中，民警们手拿宣传单页，通
过面对面讲解的方式，向群众讲解罂
粟、大麻等毒品的种类、特征及危害；

普及“笑气”、依托咪酯等新型毒品识
别方法及预防技巧；特别强调非法种
植罂粟、大麻等毒品原植物的危害性
和违法性；提醒大家要严格遵守禁毒
法律法规，切实提高自身禁毒意识和
能力，自觉做到远离毒品，珍爱生命；
鼓励大家要把学到的禁毒知识传递给
身边人，为营造健康无毒的生活环境
贡献自己的力量。

无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都无毒雪都

禁毒宣传进辖区健康无毒度新春

本报讯（记者 张福新 通讯员 陈
亚伟）近日，吉木乃出入境边防检查
站（以下简称：吉木乃边检站）接到紧
急求助，一名白俄罗斯籍入境司机
在吉木乃县城不慎摔倒导致骨折，
因伤情复杂，急需转运回白俄罗斯
接受治疗。

了解情况后，吉木乃边检站立即

启动应急预案，开通“绿色通道”，并
协调海关、医院等相关单位组成联合
保障组，为伤员快速办理过关手续并
成功运送出境，为其后续救治赢得了
宝贵时间。

“我们坚持生命至上原则，无论
伤员来自哪个国家，我们都会全力以
赴提供帮助。”吉木乃边检站勤务值

班员胡安西说，“通过中哈边境协作
机制，我们实现医疗信息实时互通，
确保了跨境转运的无缝衔接。”

据了解，吉木乃口岸已建立常态
化的跨境应急救援机制，并不断提升

“一带一路”沿线口岸的协同保障能
力，为国际货运从业人员构筑起坚实
的生命健康防线。

开通“绿色通道”助力跨境救治

本报讯（记者阿尔达克·拜斯汗）
近日，阿尔泰山国有林管理局阿勒泰
分局携手阿尔泰山食药环分局阿勒泰
派出所，在将军山国际滑雪度假区开
展了一场别开生面的湿地保护宣传活
动。此次活动以“保护湿地，共筑未
来”为主题，旨在进一步提升公众对湿
地生态保护的认识与参与度。

活动现场，工作人员手持湿地保
护宣传册，穿梭于滑雪场的各个角落，
向雪友们发放宣传资料，耐心讲解湿
地保护的重要性和紧迫性。雪友们不
仅享受到了滑雪带来的速度与激情，
还收获了一份生态教育“大礼包”。

据了解，湿地与森林、海洋被称为
地球上三大生态系统，在抵御洪水、调
节气候、涵养水源、降解污染物、应对
气候变化、维护全球碳循环和保护生
物多样性等方面，发挥着不可替代的
重要作用，被誉为“地球之肾”“物种宝
库”和“储碳库”。然而，随着人类活动
不断增加，湿地生态系统正面临前所
未有的压力。因此，提高公众对湿地
保护的认识，倡导绿色生活方式，显得

非常重要。
活动中，工作人员通过生动的案

例和翔实的数据，向雪友们展示了湿
地生态系统的脆弱性和保护湿地所取
得的成效。同时，就如何在日常生活
中践行湿地保护理念给出了具体建

议，鼓励大家从身边小事做起，共同为
守护绿水青山贡献力量。

雪友们纷纷表示，通过此次活动，
他们对湿地保护有了更深刻的认识，
将积极行动起来，为保护湿地生态系
统贡献自己的力量。

保护湿地 共筑未来

本报讯（记者古扎丽·阿布都热西
提）2月5日，记者从阿勒泰地区人民医
院了解到，春节期间，该院门诊接诊肠
胃病患者200余人次、呼吸道疾病患者
约400人次。随着春节假期的结束，一
些人出现了身体疲惫、情绪低落、失眠、
食欲不振以及胃肠不适等症状。对此，
地区人民医院专家指出，这可能是节后
综合征在作祟，应尽快调整作息，保持
规律饮食，适当增加运动量，逐步恢复
工作节奏，帮助身心重回正轨。

节后综合征的表现多种多样，往往
是由于假期大家的作息时间被打乱，生
活节奏变得不规律所导致。“节后，大家
可以采用‘阶梯式复工法’，通过特定行
为，如整理办公桌、列出每日工作清单，

由易到难完成工作任务，逐步恢复工作
状态。”地区人民医院精神卫生科主治医
师曹雪珍说，“大家可以采取重塑生理节
奏、渐进式调整作息来缓解节后综合
征。例如，每天早晨晒太阳，进行20分
钟有氧运动（如快走、跳绳等），三餐定
时、营养均衡，睡前减少使用电子产品、
保证良好的睡眠等，都有助于缓解节后
综合征。如果出现持续2周以上的情绪
低落、失眠或躯体化症状（如头痛、肠胃
不适），可能是焦虑或抑郁信号，建议寻
求心理咨询师或精神科医生的帮助。”

除了作息调整，饮食方面的变化也
是导致节后综合征的重要因素。过年
期间，人们往往会摄入大量的高热量、
高脂肪食物，导致身体负担加重。为
此，地区人民医院临床营养科主任李宁
提出了以下建议：清淡饮食，减轻负
担。节后应减少高油、高盐、高糖食物
的摄入，选择清淡易消化的食物，如清
蒸鱼、水煮蔬菜、杂粮粥等，帮助肠胃恢

复功能。多吃高纤维食物。增加蔬菜、
水果、谷物和豆类的摄入，这些食物富
含膳食纤维，能促进肠道蠕动，改善便
秘和消化不良。适量补充优质蛋白
质。选择鸡蛋、鱼肉、鸡肉、豆腐等优质
蛋白质来源，帮助修复身体组织，提升
免疫力，缓解疲劳感。多喝水，促进代
谢。节日期间可能摄入过多重口味食
物，节后要多喝水，帮助身体排毒，促进
新陈代谢。可以适量喝一些柠檬水或
绿茶，有助于消化和提神。规律饮食，
定时定量。恢复规律的饮食习惯，避免
暴饮暴食。每天三餐定时定量，适当加
入两次健康加餐，如水果或坚果，保持
血糖稳定。适量运动，合理膳食。饮食
调整的同时，配合适量运动，如散步、瑜
伽等，帮助身体加速代谢，恢复活力。

曹雪珍表示，节后综合征是许多人
在假期后常见的反应，通过合理作息调
整、心理疏导、饮食控制以及适量运动，
可快速恢复。

服务新闻

专家解读节后综合征

合理作息与饮食调整是关键


