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　　国庆中秋假期结束，有些人会感到精神不振、情
绪低落，并伴有失眠、食欲减退等生理不适。专家表
示，这可能是“节后综合征”来袭，可以从作息、饮
食、运动等多方面进行调整，找回好状态。
　　空军军医大学唐都医院神经内科心身门诊教授张
侃指出，“节后综合征”并非严格的临床疾病诊断，而是
指个体在长假后，从放松状态回归日常轨道的过渡期
中，出现的短暂身心适应不良。主要表现包括：情绪方
面，提不起精神，对工作感到厌倦、恐惧、焦虑，甚至莫名
烦躁、情绪低落；生理方面，失眠、早醒、疲劳乏力、头痛、
头晕、食欲不振、肠胃不适等；认知方面，注意力难以集
中，记忆力下降，思维迟钝，工作效率大打折扣。
　　张侃表示，“节后综合征”的成因复杂多样，涵
盖生理、心理、生活方式等因素。节假日期间，人们
通常会打破日常的作息规律，熬夜、晚睡晚起等情况
屡见不鲜，使得睡眠质量大幅下降，进而影响身体的
恢复以及心理健康。饮食也往往缺乏规律，暴饮暴
食、过量食用油腻或辛辣食物等行为，都会加重胃肠
道的负担，破坏肠道的菌群平衡，引发腹泻、便秘等
症状。这些生活方式的改变，打乱了人体正常的生物
钟，造成植物神经系统紊乱，促使“节后综合征”的

产生。此外，节假日后，重新投身到紧张的工作或学
习当中，部分人可能难以适应，从而产生焦虑、抑郁
等不良情绪。这种心理压力的改变，也会导致体内激
素水平发生波动，诱发“节后综合征”。
　　如何调适以减少或避免“节后综合征”的发生？
空军军医大学唐都医院神经内科心身门诊主治医师程
金湘建议，可以温柔校准生物钟，早晨尽早拉开窗
帘，去户外稍微运动接受光照，逐步调整入睡时间，
能有效帮助生物钟复位。营养的优化必不可少，节后
尽量选择高纤维食物和易消化蛋白，增加绿叶蔬菜、
燕麦、鱼类摄入，保证充足饮水，减轻身体的运转负
荷。选择适合自己的运动方式，如快走、慢跑或瑜伽
等，促进血液循环，增强心肺功能，改善睡眠质量，
提升身体整体适应能力。另外，可将工作任务分解成
若干小目标，每完成一个都是对信心的积极反馈，有
助于缓解焦虑。
　　程金湘提醒，面对“节后综合征”，最好的态度是理
解而非对抗。虽然“节后综合征”通常在一两周内自行缓
解，但需注意与临床意义上的焦虑症或抑郁症进行区
分。如果相关症状持续半月以上，且严重损害社会功能，
则应寻求专业心理帮助，进行科学评估。  据新华社
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　　本报讯（通讯员刘长青 王杨琳
唐芳生）近日，灌阳县黄关镇中心小学
举办“南方知行致远，阅读点亮梦想”
主题阅读活动，为孩子们开启了一段沉
浸式阅读的美好时光。
　　活动现场，孩子们兴奋地穿梭于书
架之间，挑选着琳琅满目的书籍。挑选
到心仪的书籍后，孩子们便围坐在地垫
上专注阅读，并不时低声交流分享彼此
的发现与想法。
　　据了解，在中国乡村发展基金会南
网知行书屋项目组的支持下，黄关镇中
心小学南网知行书屋作为知识的传播阵
地和梦想的培育摇篮，通过开展多元、
富有创意的阅读活动，吸引更多孩子走
进书的世界，感受书香魅力。
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　　本报讯（通讯员梁启胜）近日，临
桂区政府组织考察团赴成都，对四川陶
然柑桔新品种研究有限公司开展深度考
察，成功签约柑橘AI育种项目，将优质
产业资源与先进技术引入临桂，为柑橘
产业升级按下“加速键”。
　　考察团实地深入四川陶然的母本
园、现代化育苗圃及青神县早熟椪柑标
准化种植基地进行考察。临桂区政府与
桂林集琦生化有限公司现场签署AI育种
协议，将联合四川陶然，在会仙镇共建
柑橘新品种标准化育苗圃。三方将依托
陶然的育种数据资源与集琦的生物技术
优势，开展大数据驱动的AI育种，培育
适配临桂气候土壤、抗病性强的优质柑
橘新品种。
　　临桂区政府主管农业的相关负责人
表示，临桂将以此次签约为契机，借鉴
成都经验优化营商环境，推动与四川陶
然在品种示范、技术培训等多领域深化
合作，助力柑橘产业高质量发展与乡村
振兴。
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　　 10 月 8 日双节假期最后一天，桂林北站迎来了返程客流高峰。在桂林
北站检票口，一名乘客带着行李以及桂林特色伴手礼，在开始检票后率先
通过检票闸机，冲向站台。              记者滕嘉 摄

　　本报讯（记者韦莎妮娜 通讯员黄爱群）日前，
由市妇联指导、广西仁者社会工作服务中心负责实施
成立的暖“新”角正式亮相阳朔益田西街城管中队暖
心驿站办公室，至此，在短短一个月内，象山区、秀
峰区、七星区、灵川县、临桂区、阳朔县都建起了暖
“新”角，完成第一期建设目标。
　　“小物资”承载“大温暖”，暖心举措解决“急
难愁盼”。据了解，在新业态蓬勃发展的当下，外卖
女骑手、网约车女司机、电商女主播等“三新领域”
女性群体已成为城市运转的重要力量。为了帮助这些
女性劳动者应对不时之需，同时落实自治区妇联的

“桂姐姐牵手计划”，广西仁者社会工作服务中心以
“暖‘新’相守温暖护航”为主题，在我市多个县区
陆续开展暖“新”角关爱三新领域女性系列活动，为
奔波在城市各处的“她”送上贴心关怀。
　　在象山区平山街道猴山社区活动室内，“暖
‘新’物资箱”被放置在了最显眼处，箱内精心配备
的卫生巾、风油精、暖宫贴等物资精准匹配了快递
员、外卖骑手、社区网格员等“三新”女性户外工作
时的应急保障需要，得到大家一致好评。
　　广西仁者社会工作服务中心相关负责人介绍，系
列活动以四区两县前期建设的暖“新”角服务站点为

载体，建设集“补给、休憩、赋能、互助”于一体的
综合服务平台。在这里，“她”们能喝上直饮水、给
手机充电、用微波炉加热餐食，还能免费享受工具
箱、电动车充电、WiFi等服务，在工作忙碌之余，
可以找到一个能歇脚、能放松的“温暖港湾”。
　　市妇联相关负责人表示，将持续推进暖“新”角
建设与服务升级，不断丰富服务内容、优化服务方
式，让暖“新”角真正成为三新领域女性身边“触手
可及的温暖”，为更多的新领域女性保驾护航。

“归”心似箭


