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本报讯（全媒体记者 程呈）一
年一度的春节长假已落幕，人们开
始回归正常工作和生活。市气象台
发布的最新天气预报显示，本周天
气不太平静，两股冷空气将先后影
响安庆，带来降温和降水天气。

昨日是节后复工第一天，安庆
天气“表现”良好。虽然空中云系较
多，但太阳时不时从云后“探头”，气
温整体也适宜。人们纷纷不负好天
气，走到户外活动，或者忙着洗晒过
年堆积的衣物和床被。

节后复工第二天，天色不如昨
日明媚了，变得较为阴沉，因为农历
蛇年的第一波强冷空气正在逼近。
天气预报显示，7 日前后我市将遭
遇一次较强冷空气袭击，虽然过程
中没有雨水来扰，但降温实力不可
小觑。预计 7 日最低气温跌破冰
点，白天最高气温也不过 3℃。本
周最冷在 8 日清晨，当天市区最低
气温为-5℃，最高气温 1℃。我市
山区气温则更低，如同跌入冰窖，气
温低至-10～-8℃。眼下虽已是

“六九”，但冷空气“发威”，可能比
“三九”“四九”还要寒冷。

冷空气蓄势待发，安庆市气象
台对此提醒公众，此次冷空气将带
来剧烈降温，特别是早晚气温低迷，
外出务必做好防寒保暖工作。冷空
气作用期间，还伴有大风天气，偏北
风力增强，阵风可达7级以上，驾车
出行请防范高速侧风。此外还需谨
防低温冰冻天气可能对交通运输、
户外作业、农业生产和城市生活等
不利影响。

本次冷空气过程结束后，安庆
有两天的喘息时间，天气转晴，气温
回升。但2月12日前后，另一波冷
空气又接踵而来，送来小到中雨，请
公众关注天气发展，做好应对工作。

今明两天具体天气情况：今日，
多云转阴天，2～7℃；明日，阴到多
云，-2～3℃。

节后首波强冷空气来袭

气温将跌至冰点以下

□ 全媒体记者 方芳
通讯员 孙淑芳

对大多数人来说，春节假期是
合家团聚、休闲娱乐的宝贵时光。
假期结束，不少人发现，因假期里睡
眠紊乱、肠胃紊乱，身体出现疲劳焦
虑、精神紧张，甚至烦闷等问题，怀
疑中招“节后综合征”。那么，什么
是“节后综合征”？又该怎样做好身
心调适，切换到“工作模式”？记者
进行相关采访。

“春节期间我天天熬夜，最晚时
熬到凌晨 3 点才睡，现在整个人还
是懵的。”2月5日，开工第一天，从
事文秘工作的陈女士仍感到身心疲
惫，“平时作息都很规律，过年和家
里人打牌，每晚玩手机玩到很晚，导
致第二天起不来，于是早、中饭一起
吃。”陈女士告诉记者，她也告诫自
己，这两天一定得调整过来，否则会
影响工作效率。

“春节假期结束，不少人在返回

工作岗位时，感到身体和精神都有
些不在状态，这就是常说的‘节后综
合征’。”安庆市第六人民医院精神
康复科主任潘琦表示，近日接诊过
被“节后综合征”困扰的患者。

小李是一位年轻的上班族，春
节期间和家人朋友聚会、娱乐，每
天都玩到很晚。假期结束后，他发
现自己很难按时起床，上班时总是
昏昏欲睡，工作也频频出错。还有
张女士，假期里大吃大喝，生活不
规律，不仅体重增加，还出现了肠
胃不适、消化不良的症状，整个人
都很烦躁。

这些都是典型的“节后综合征”
表现。潘琦介绍，“节后综合征”并不
是一种真正的疾病，而是人们在长假
后，因生活规律、生活节奏、社会角色
变化等因素引起的一系列生理和心
理不适。比如，有些人会感到疲劳、
困倦，提不起精神；有些人会出现注
意力不集中、记忆力下降，工作效率
低下等情况；还有些人会出现焦虑、
烦躁、失眠等情绪问题。这些症状
在节后的几天内较为常见，一般会
随着时间的推移逐渐缓解。

该如何有效缓解“节后综合
征”，快速适应工作节奏呢？潘琦建
议，调整作息时间是关键。假期里，
很多人的作息都变得不规律，晚睡

晚起。节后要尽快调整生物钟，恢
复正常的作息时间。每天尽量早睡
早起，保证充足的睡眠时间，让身体
得到充分的休息。可以提前1-2小
时上床睡觉，早上提前半小时起床，
逐步适应上班的节奏。

合理调整饮食结构也不容忽
视。假期里，人们往往摄入了过多
的油腻食物和高热量食品，这会加
重肠胃负担。节后要注意饮食清
淡，多吃蔬菜、水果、粗粮等富含膳
食纤维的食物，帮助肠胃蠕动，促进
消化。同时，要控制饮食量，避免暴
饮暴食，让肠胃慢慢恢复正常功能。

适度运动也能帮助缓解疲劳，
提升精神状态。可以选择适合自己
的运动方式，如散步、慢跑、瑜伽
等。每天坚持30分钟到1小时的运
动，不仅可以增强体质，还能释放压
力，改善情绪。

心理调适同样重要。要以积极
的心态面对工作，告诉自己假期已
经结束，可以制定一个工作计划，将
工作任务分解成小目标，逐步完成，
这样既能提高工作效率，又能增强
自信心。

潘琦提醒，如果“节后综合征”
的症状较为严重，持续时间较长，影
响到了正常的工作和生活，应及时
寻求专业心理医生帮助。

复工遇上“节后综合征”，咋缓解？
专家支招：调整作息 合理饮食 适度运动

本报讯（全媒体记者 雷琳琳
通讯员 胡来祥）记者从市民政部
门了解到，安庆市扎实开展困难群
众救助帮扶和走访慰问等工作，落
实落细各项救助帮扶政策，关心关
爱各类困难群众。

我市强化政策落实，发挥政策
兜底保障作用，严格落实最低生活
保障、特困人员救助供养等兜底保
障政策，及时足额发放各类救助资
金。1月累计发放城乡低保5945.23
万元、城乡特困供养金2212.27万元。

深入摸底排查，在“大数据比
对”基础上，积极开展“铁脚板摸
排”，动员基层民政工作人员、村社
干部、社会力量等，全覆盖摸底排查
辖区低保、特困等困难群众。截至
目前，主动排查92018人，给予重点
关注7751人，发放救助金及实物共
计326.42万元。

提升救助效能，严格落实“一
次申请，分类审核确认”制度，对
春节期间申请低保、特困供养的困
难群众，加快审核确认和资金拨付

进度。开展“敲门行动”，加强巡
访探视和关爱服务，走访慰问低保
户、特困对象等困难家庭 2090
户，发放慰问物资和慰问资金总计
78.61万元。

精准街面救助，持续开展“寒冬
送温暖”专项救助行动，打通市、县、
镇、村四级救助网络，加强流浪乞讨
人员动态监测，分类实现精准救助
帮扶。行动开展以来，累计救助流
浪乞讨人员 363 人次，医疗救治 4
人，护送流浪走失人员返乡20人。

落实落细各项救助帮扶政策

让困难群众感受到救助帮扶在身边


