
立春后乍暖还寒

预计未来两天我市降温降雨

今天早知道

专家支招
远离“节后综合征”

逐步恢复正常生活节奏

　　本报讯（记者马翔）春节假期结束，新一轮降温
降雨也要“返工”了。根据最新天气预报显示，未来
两天，我市将迎来新一轮冷空气，桂林乃至整个广西
都会有明显降温，并伴有雨水，请市民做好防范保暖
措施。
　　立春节气刚过，在广西，这意味着天气渐暖，雨
水、强对流天气开始逐渐增多。而冷暖空气在天空来
回拉扯，容易导致天气多变、忽冷忽热，晴天、阴雨
天、雾天、回南天等可能轮番出现，甚至要防范持续

性低温阴雨天气出现的“倒春寒”。
　　根据广西气象台数据显示，预计从2月5日晚开
始，又将有新一股冷空气抵达广西，直至2月8日，广
西各地的气温都将下降5℃～7℃，局地达8℃以上。
而高寒山区的最低气温将降至-3℃～1℃，桂北大部
为2℃～8℃。冷空气过境时，伴有5-6级、阵风7-8
级偏北风。
　　中央气象台具体预报为：2月5日，桂林大部阴转
小雨，气温7℃～10℃。2月6日，桂林大部小雨，气

温5℃～8℃。2月7日，桂林大部小雨，气温4℃～
6℃。
　　气象专家表示，未来几天气温起伏较大，请广大
市民注意根据天气变化适时增减衣物，预防感冒等呼
吸道疾病。随着用电、用火、用气增多，要加强防范
火灾和一氧化碳中毒，使用炭火取暖时要注意开窗通
风，谨防一氧化碳中毒。眼下正是返工车流高峰期，
请小心驾驶，如果遇雨天、雾天、道路结冰时，请加
大车距、降低车速，谨慎驾驶、平安出行。
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　　开工在即，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。专家提醒，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。
　　大连市中西医结合医院主任中医师
周正国说，“节后综合征”在医学上并
不属于严格意义上的疾病，而是一种消
极的身心状态，但其带来的影响不容忽
视，可从以下三个方面出发，科学调整
身心状态，尽快恢复正常生活节奏。
　　一是规律作息。节后失眠的主要原
因是春节期间熬夜导致的生物钟紊乱。
“睡前1至2小时适当运动，有助于增加
睡意，帮助身体自我调节，尽快恢复规
律作息。”周正国说，中青年人可选择
20至30分钟的跑步，60岁以上的老年
人可选择慢走或打太极拳20分钟。
　　二是调整心态。假期尾声应有意识
地调节情绪，避免过度放纵而影响节后
的工作状态。周正国强调，切勿在假期
最后时段继续狂欢，消耗过多精力，导
致节后难以适应正常的工作节奏，应留
出时间好好休息，平稳心态，为即将到
来的工作生活做好准备。
　　三是合理膳食。节后饮食应以清淡
为主，适当减少肉类摄入，多吃谷类食
物和绿色蔬菜。周正国说：“深色蔬菜
富含B族维生素和矿物质，建议增加其
在饮食中的比例。同时，多喝水，加速
新陈代谢，帮助胃肠道恢复健康。”

　　据新华社  

　　本报讯（记者唐霁云）春节假期，桂林各大商圈
张灯结彩，市民们纷纷携家带口逛街出游，处处一片
热闹的景象。节日期间，桂林各商场、超市、餐馆等
纷纷推出形式多样的促消费活动，给市民及游客带来
丰富多彩的消费体验。
　　记者从市商务局了解到，春节前夕， 2025 “遇
见桂林·乐购迎春”年货大集启动仪式在东西巷正阳
门广场举行，吃喝玩购一应俱全。本次年货大集分为
市区主集市和各县（市、区）分集市，其中主集市设
在东西巷，共有 30 多家企业参加展销，参展的展品
包括 17 个县（市、区）的近百种优质产品，其中有
40多种桂林城市礼品。此外，全州县举办全州县年货
大集市等丰富多彩的游购娱系列促消费活动；资源县
推出“欢欢喜喜过大年”文旅体验暨“春节·赶闹子

促消费”年货购物节；阳朔县也推出金桔宴、阳朔扒
锅、阳朔啤酒鱼等系列特色菜系给市民及游客带来一
场“舌尖盛宴”。
　　春节期间，全市各商贸企业也组织了大量物美价
廉、适销对路的节日商品投放市场，线上线下合力促
销。在微笑堂，商场推出“红包雨抽奖利是”、新春
福袋、年货超低折扣等活动；桂林百货大楼推出黄金
饰品高额满减、超市特价单品、折上折等促销活动；
星达家电春节不打烊，家电、电脑、手机国补强势上
线，不少市民选择“换新”过大年。根据市商务局重
点监测样本商超反馈的情况来看，春节前三天假期商
圈客流较节前有较大增长，商品的销售热点主要集中
在黄金首饰、运动服饰、滋补礼盒、节能家电等商
品。据统计，桂林市重点监测的14家商贸企业自1月

28日至2月3日累计共实现商品销售额3413万元，较去
年同期上涨0.59%。
　　春节聚餐是市民必不可少的一项活动，今年春节
期间，全市餐饮消费热气腾腾，年味餐饮人气旺，我市
老字号餐饮和高端私房菜迎来稳步增长，地方特色菜
及绿色低脂的健康食材备受消费者欢迎。据我市重点
餐饮企业桂林椿记反馈，自1月28日至2月3日累计实现
营业额414 . 2万元，比去年同期增长6 . 1%。
　　市商务局相关负责人表示，为了保证节日市场供
应丰富、价格平稳，我市商务主管部门提前就全市节
日期间粮油、蔬果、肉禽蛋等生活必需品市场保供工
作做了全面周密的部署。节日期间，我市粮、油、
肉、禽、蛋、果、蔬等主要生活必需品供应充足、品
种丰富、价格稳定，民众消费安全有序。

购物、餐饮消费齐增长

桂林新春消费市场热力十足
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　　 2 月 2 日，在阳朔西街，游客请同伴帮忙拍照，记录在桂林过年
的美好瞬间。                 记者滕嘉 摄留个影


