
援黄冈返株休整时
他过了“最最难忘的生日”
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防境外疫情乘“机”而入
他们赴黄花机场守“空中大门”
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少年离家千里来株见网友
家长求助铁警找回
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T14路区间线、T83路
今起恢复运营
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醴茶铁路客运线将复开
未来拟以公交化旅游列车运营

A03

隐瞒亲友境外旅居史
攸县一男子被行政处罚

A07

◀3月28日，株洲大汉希尔顿酒店为李平准备
了生日会 记者 杨凌凌 摄

◀市中心医院医疗队员在黄花机场，开展由机
场入境来湘人员的健康管理等工作 通讯员供图
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晚报现向株洲爱好摄影的朋友征
集天气美图，图片要求为提交当日拍
摄，内容为反映株洲天气情况、季节变
化和美丽景色的图片，并请附上拍摄
者姓名和图片拍摄的时间、地点，图片
中的情景、故事等，提交方式：加入株
洲晚报摄影QQ群：594612733，直接
在群里提交。

征美图

今天天气
小雨

7—11℃

后天天气
小雨

10—20℃

风力：2—3级
风向：北风
空气质量等级：
良
可吸入污染物：
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明天天气
小雨转阴
8—14℃

本周，雨水唱主角

一句“清明时节雨纷纷”，仿佛给
清明时节的天气定下了基调。这个时
候下雨，也算是应景，没什么好意外
的。

但冷如冬日的气温却挺让人难
受，好似寒冬时节的湿冷感觉又回来
了，只是那窗外被雨水包裹的百花，让
我们恍然：“哦，这还是春天”。

本周，依然是雨水的天下。周二，
小雨或者阴天，最高气温11—14℃，最
低气温7—8℃；周三下午开始，另一轮
雨水开始，中雨、小雨或者阵雨，最高

气温16—18℃，最低气温11—13℃。
尽管都是有雨的天气，但还是有

差别。本周三下午开始的雨，是暖湿
气流影响带来的，所以气温比这两天
要高，而且雨很可能飘一阵停一阵，运
气好的话说不定还会出现大半个晴
天。

所以，小长假期间要外出扫墓、踏
青的话，不妨早安排，相对来说，4月5
日天气比4日、6日都要好。

不过，即便是下雨，春天的意味还
是会真切地在那里。市气象台说，刚
刚过去的3月，株洲的平均气温比历年
同期偏高。今年春天已经有了一个温
暖的开端，眼下的冷只不过是一个小
插曲罢了，接下来的日子，不管晴朗春
日，还是雨水淅沥，天气总归会越来越
暖，春意会渐渐蔓延无边。

（记者 王娜）

▲连续的雨天，给出行的市民带来不便。株洲大桥上，一位女士的雨伞被突然刮来的一阵风吹翻了
记者 谢慧 摄

我要晒照

健康

每日金句 如果大地的每个角落都充满了光明，谁还需要星星？——江河《星星变奏曲》

3 月 25 日，
市中心医院对
面的沿江风光
带，路边的紫藤
盛 开 ，香 气 弥
漫，吸引了不少
市民在花下休
闲、拍照。

供图：张卫明
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三招化解
学生“宅习”负面情绪

国家二级心理咨询师、湖南长郡中学
专职心理教师梁琪介绍，疫情之下，一些学
生反映，长期“宅习”而产生负面情绪，比
如难以静心学习而烦躁、无法坚持学习计
划而焦虑、拒绝不了电子产品诱惑而自责
等。

如何调节这些“宅习”负面情绪？梁琪
认为可从接纳情绪、行动调节、沟通交流这
三招入手——

“面对负面情绪，首先不要抗拒，要觉
察和接纳。”梁琪建议，广大学生和家长应
学会分析负面情绪的来源，比较常见的来
源包括学习目标不明确、时间安排不合理、
对未来担忧等。“要看到负面情绪的价值，
比如它是在提醒你做出改变。看到它的价
值就更易接纳它的存在。”

她建议学生学会以行动来引导“宅习”
情绪转变，“行动可以带给我们对生活的

‘掌控感’。一个小诀窍是先做当下能做的
事。”比如，可以尝试回忆过去学习中愉悦
的体验，以积极体验作为当下行动的有效
参考。

此外，“宅习”期间沟通交流、学会及时
求助也是关键。梁琪认为，主动与人交流，
尤其是和同学及家人沟通，有助于缓解负
面情绪。“与同学聊天，发现一些问题是共
性的，个人压力就会大大减少。向父母和
专业人士寻求帮助也是很好的渠道。”

（据新华社）

晚报同城换购，让闲置物品得到最大
限度的利用。如果你想出售闲置物品，请
扫码加群，上传实物图、物品信息、价格及
联系方式。一切交易以当事人沟通为准，
晚报概不负责。


