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早上不想起床，晚上不想睡觉，睡足了9个小时却精神疲乏，想到上班就“压力山
大”，坐在工位上神思不属⋯⋯告别春节假期回归工作岗位后，你是否也如“灵魂出
走”一般焦虑不已，无法进入工作状态，甚至消化不良、长痘溃疡？注意，这可能是“节

后综合征”在作祟。

“节后综合征”
快速应对有方法

记者帮办
便民服务邮箱：ykrm88@163.com

一周天气早知道

市市场发展有限公司：

部门回应

市民点赞

收到市民的反馈后，我公司立即对

接了相关厂家，并安排技术人员对停车

场的空位指示灯系统展开全面排查。此

外，管理部门也将加强对停车场设施设

备的日常巡检和维护，避免类似问题再

次发生。

另外，为了优化市民的停车体验，目

前步行街地下停车场已经将二期和三期

的地下室打通。三期的地下停车场是智

慧停车场，屏幕上所显示的车位空余数量，

实际是二期和三期两个停车场余位总和

的数据。

若市民朋友们从三期停车场入口驶

入，第一时间没找到停车位，可以直接前往

二期地下停车场。如果遇到停车需求量大

的日子，我公司将会安排人员在现场进行

指挥和疏导。

相关单位的迅速响应与妥善处理，

体现了管理单位对市民诉求的重视，保

障了停车场的秩序，为市民出行增添了

一份便利。

得知该回应的俞先生表示十分满

意：“想不到刚和你们沟通完，就着手解

决了。这个地下停车场的环境本身很不

错，设备也很新，检修完后一定会更方

便。”

融媒记者 邵思民

“节后综合征”是指人们在长时间

的假期后，重返工作时产生的各种生

理或心理的不适感。焦虑、失眠、精神

差、抑郁等都是该综合征的常见表

现。有的可能会引起消化不良、腹泻

和长痘等生理反应。“节后来看诊的失

眠患者增多，大部分都是年轻上班族，

他们自述的症状都符合‘节后综合征’

的表现。”市第三人民医院业务副院

长胡洪进说。

“节后综合征”因何而得？其主要

原因是生活节奏被打破，生物钟混

乱。难得的春节假期，大鱼大肉、熬夜

聚会成为假日常态，原本朝七晚十的

作息变成了凌晨入睡，中午12时还沉

浸在梦乡中。节后返工，舒缓、宽松的

生活节奏突然转为紧张、高强度的工

作节奏，人体神经系统难以迅速适应，

模式切换失败从而导致了种种心理、

生理不适。生活节奏的完全松弛还会

影响睡眠规律，身体褪黑素的分泌也

会发生变化，不仅造成白天精神疲态，

还加重了失眠症状。

“平常工作比较轻松的人群不会

产生这些困扰，主要还是工作强度高、

压力大的上班族易得‘节后综合征’。”

胡洪进告诉记者，近日一位患者也因

节后返工难以适应快速繁重的工作任

务，导致情绪低落，甚至怀疑自己得了

抑郁症。

“从医学角度来讲，‘节后综合征’

并不是严格意义上的病症，只是一种

亚健康状态。”胡洪进说，这种情况普

遍且正常，一般只需要 3-5 天自我调

节即可，不必为此过分忧虑。

别焦虑“节后综合征”是状态不是病

如何调整才能元气满满地投入工

作？胡洪进提醒，可以从作息、饮食、

运动等方面入手，帮助快速恢复节后

状态。

首先要调整作息，早睡早起，养

成规律的生物钟。“轻松的假期一下

子切换到紧张的工作，很容易让人心

中产生落差感，上班后更会报复性

熬夜。”胡洪进建议，睡前控制电子

产品使用时间，用白噪音或轻音乐

代替短视频，放松睡前情绪。此外，

睡前还可以尝试泡脚 15-20 分钟，

或喝一杯热牛奶，帮助身体快速启

动睡眠。

“除了休息好，还要多晒太阳、多

运动。”胡洪进说，人并不是越休息越

精神，适当增加运动有助于恢复精神

状态。散步、慢跑、瑜伽等轻度运动，

不仅能促进血液循环，释放身体的紧

张感，其产生的内啡肽等化学物质也

有助于改善心情，帮助摆脱“节后综合

征”状态。

其次是“老生常谈”的饮食习惯调

整。要减少油炸、烧烤等食物的摄入，

清淡饮食有助于保护胃肠道健康，脸

部“痘痘”就会自然消退。“人太饿或者

太饱都会导致失眠，所以睡前夜宵尽

量少吃。碳酸饮料、奶茶、咖啡等最好

不要在睡前喝。”胡洪进说。

“节后综合征”并不可怕，最重要

的是要以平和的心态去应对。学会与

自己的身体对话，感受自己的情绪变

化，每个清晨的苏醒都将成为充满可

能性的新篇章。

融媒记者 王玙铮
见习记者 吕漪琳

有方法 调整生活节奏回归健康是关键
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近 日 ，家 住 西 溪 镇 的 市 民 俞 先

生在城区步行街地下停车场停车时

碰上了一个小插曲。停车场的空位

指示灯显示异常，本该表示有车位

的绿灯区域，实际已停满车辆；而显

示红灯的区域，却存在空置车位的

情况。

发现问题后，俞先生联系了本报

“记者帮办”栏目。记者随即前往步

行街地下停车场实地查看。

“平时我来这边的次数比较少，

不太清楚这里地下停车场的情况。

这指示灯显示不准确，我跟着它找车

位 ，结 果 被‘ 忽 悠 ’了 ，浪 费 了 点 时

间。”俞先生在接受记者采访时无奈

地说。

在现场，记者注意到，部分指示

灯确实存在显示与实际车位情况不

符的现象。记者看到，停车场内车辆

往来穿梭，停车秩序并没有混乱，但

由于指示灯失灵，部分车主得在不同

区域折返寻找车位，给他们带来了一

些不便。

市市场发展有限公司为该处停

车场的管理单位，记者就此情况联系

了该公司。

指示灯显示异常指示灯显示异常

步行街地下停车场
指示灯故障
管理单位回应：

已开展全面排查检修

进入雨水节气，阴雨天气多起

来。市气象台预计，未来 7 天，我市基

本以阴雨天气为主。随着冷空气持续

南下，近期的气温处于低迷状态，湿冷

的感觉非常明显。

市气象台预计，受到冷暖气流交

汇影响，我市将开启新一轮降水。21

日，上午阴有时有小雨或小雨夹雪，局

部高海拔山区有小雨夹雪或小雪，下

午起雨（雪）渐止转阴天。最低气温

3℃，最高气温8℃。

22 日至 23 日，受冷空气影响，我

市各有一次降水过程，高海拔山区将

又有雨夹雪或雪天气出现。市气象台

提醒，高海拔山区可能会出现积雪、道

路结冰等情况，如果要去高山区赏雪

的朋友，务必量力而行，不要贸然前

往，千万做好足够的安全防护措施。

好在24日雨水君将告假一天，全

市晴转多云，最高气温11℃左右。

持续湿冷的天气，高山区还将可

能迎来降雪，城区有可能见到雪花

吗？市气象台的回答是有可能，只是

希望不大。

目前预测我市中心城区的气温会

稍有下降，但不足以看见大雪纷飞的

场景，雨夹雪是有可能的，如果气温更

低一点，在 1℃至 2℃及以下，降雪的

几率就大大增加了。

融媒记者 吕晓婷

湿冷天气持续一周

高山区将迎来雨雪天气


