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春节长假“滋生”节后综合征，会严重影响人们的生活和工作。专家建

议：节后饮食要以清淡为主，工作避免太过繁重，此外，提前进行身心调节

很有必要。

本报讯 记者徐世聪、通讯员徐唐南报道：16日，通山县计
划生育服务中心门前人头攒动，该县计生工作人员一边向过往
育龄群众发放计生药具和宣传品，一边宣讲计生政策，忙得不亦
乐乎。

该县常年在外务工经商人员11万余人，其中绝大部分为育
龄人群。元旦以来，该县抓住春节农民工陆续返乡的良机，大力
开展为返乡农民工送计生“年货“的优质服务活动。对返乡农民
工免费进行国策宣传，实施“三查四术”，为流动人口办理生育
证，并走访慰问计生困难户。

该活动开展以来，共为返乡农民工免费办理《流动人口婚育
证明》2276份、办理生育证231份，“三查”1523人，发放避孕药
具1.6万份，看望慰问计生困难户20户。

通山

“计生年货”情暖返乡民工

本报讯 记者王恬、通讯员陈锦秀报道：适逢流动人口返乡
期，1月26日，嘉鱼县鱼岳镇组织新农村建设人口计生志愿者送
服务下乡。

志愿者们来到牛头山村，为已婚育龄妇女免费提供技术服
务、免费发放避孕药具和宣传册，并为她们讲解有关计划生育政
策及计划生育法律法规。为解决外出务工人员的后顾之忧，计
生志愿者们为留守老人及留守儿童送去了慰问金及慰问品。

铁坡村3组村民李德全与爱人长期在外务工，留下女儿李
欢在家上学，托亲戚照顾。得到此消息，志愿者们找到了李欢，
与她谈心，关心她的学习及生活问题，还给她买了文具及营养
品。

鱼岳镇

计生志愿者送服务下乡

出节后综合征
□ 记者 刘漾

难得的长假，恰逢春节、情人节双节碰
头，团聚、应酬、出游、玩乐，人人都在抓紧
时间为情感账户”充值”。然而，长假归来，
许多人感到不适，食之无味，焦躁不安，精
神不振，工作起来总是心不在焉。这就是
节后综合征的表现。该如何应对呢？

饮食以清淡为主

家住温泉碧桂园的黄丽燕夫妇去年双
双退休在家。这个春节他们打算回崇阳老
家过，老家的腊鱼腊肉、饺子蛋卷等特有的
美味年年不少。想想一年也就能吃它一
回，夫妻俩从大年三十到正月初六，天天轮
流在亲戚家里吃，餐餐大鱼大肉，饭后又是
各种点心、糖果，黄丽燕让自己的嘴巴彻底
地放纵了一次。

“真没想到，一回到温泉，这肠胃就开
始难受了。不仅吃不下饭，看到油腻的食
物还恶心。你看，我这嘴巴都上火起泡

了！”黄丽燕着急不已。
“春节过后，出现黄丽燕这种情况的市

民不在少数。”18日，市中心医院同济咸宁
医院内科主任医师胡严林说，春节期间，最
乐活的要算是嘴巴，因为各种山珍海味风
味小吃都能尝遍，但最遭罪的是胃肠道，春
节长假每天海吃狂饮、暴饮暴食，其后果就
是消化不良肠胃不适；节日期间的饮食不
规律，节后上班不能马上适应，会出现明显
的食欲不振甚至精神倦怠，可能还会伴有
恶心厌油感。

胡严林提醒，节后要逐步恢复正常的
饮食规律，加强饮食调理，原则上饮食要清
淡易消化，少吃油腻油炸食物，少食生冷食
物，少辛辣刺激或过咸食物，以减少对胃肠
的刺激；此外，还要注意粗细粮搭配，增加
新鲜蔬菜的摄入，餐后适当进食水果；吃些
新鲜鱼类蛋类以促进体力恢复，少吃些薰
制品或咸制品比如薰肉腊肉；不盲目服用

所谓清胃通肠降血脂药物等。

工作忌太过繁重

在温泉某房地产公司上班的陈倩说：
“每天7点半就要起床，感觉特别累，眼睛
都睁不开，把闹铃按了好几次，最后还是迫
不得已爬起来。”

“用笔写字的时候，不知道写什么，脑
子里空空的。”另一位上班族小李说。

两位年轻人都是公司的白领，长假结
束后，她们似乎都还没从节日的状态中回
过神来。

春节长假，亲朋好友聚在一起，聊天打
牌看电视，或是外出游玩，晚上睡得晚，早
上起得迟，生活习惯全被打乱。一旦上班，
突然从懒散中走入紧张的工作，必然无精
打采，工作效率也极其低下，甚至可能发生
工作事故，出现明显的所谓“职业倦怠”表
现。

胡严林强调，这种作息规律被打乱的
状态，一般需要好几天甚至是一周以上的
时间才能逐步恢复，因此在这段过渡期，工
作安排最好不要太过繁重，应循序渐进慢
慢增加工作量，既要避免过度放松，也要避
免过度紧张劳累，尽快调整生物钟，恢复规
律的作息时间。如出现明显的失眠症，可
以采用音乐静心，同时睡前不妨用热水泡
泡脚，5至10分钟即可；必要时，可以在医
生指导下适当用一些镇静催眠类药物。

提前进行身心调节

很多上班族还出现莫名的上班恐惧
症，以至于失眠或是茶饭不思，上班时也极
易与人发生争执或容易发怒。

针对这些症状，胡严林说：恢复正常的
饮食和作息生活规律，对于上班族来说很
重要，还应该进行适当的体育锻炼，让自已
逐步适应上班生活，少接触电视或网络，除
非工作需要；上班时可经常进行慢而深的
呼吸，休息时看看书或听听音乐，尽可能远
离节日期间的娱乐安排；有时可做些按摩
放松活动。

上班后很多人喜欢聚在一起分享节假
日的各种新鲜事或旅游的收获，这显然对
脱离节后综合征不利，建议大家不要急不
可耐拿出来分享，待适应了工作后，再拿出
来与大家慢慢分享。

一般说来，只要提前一定的时间进行
身心方面的调节，比如提前一天有规律地
饮食，提前一天有规律地作息，提前一天
早睡早起，提前一天少看电视少上网等
等，让自己各方面有个适应期和过渡期，大
多数人完全可以很快适应上班后的生活安
排，远离节后身心不适症状。

春节期间，亲朋好友应酬不断，饭局接
二连三。而在传统聚餐中，“酒”始终是当
仁不让的主角。

如今，市场上各类美酒品种繁多，洋
酒，也渐渐成为人们的新宠，而冬日饮酒的
风味之选，当属威士忌。作为一种有着悠
久历史和复杂工艺的威士忌在饮用方式

上，也是讲究最多的。
威士忌有三种冬日经典饮用方式：最

常见的是冰饮法，即在杯中放入大冰块，然
后加少许威士忌，大冰块的特点是不易融
化，所以既能缓解威士忌的浓烈口感却又
免于破坏其风味。也正因如此，最好在冰
块融化之前喝完杯中酒。

第二种方法为水割法，即用冰块、威士
忌与适量的纯水混合饮用（也可以不加冰
块，只加入纯水来混合饮用）。纯水可以激
化威士忌的分子结构，有利于释放威士忌
的香味。选择的纯水，应与酿造水水质相
近，或者使用酿造水。

最后一种方法称为Highball 法，就是
在威士忌中加冰和苏打水。因为苏打水里
的碳酸能更好地激发威士忌的芳香，而因
为碳酸很快就会消失，所以并不会对口感
产 生 影 响 。 现 在 ，
Highball已经成为一
种很基本和流行的饮
用方法。

(刘子川)

冬日凉饮威士忌

本报讯 记者刘晖、通讯员汪娇慧报道：1月30日，市
中心医院同济咸宁医院举办以“爱岗敬业 无私奉献”为主
题的报告会，以此在全院掀起向何青兰同志学习的热潮，
激励全院干部职工争当“何青兰式医务工作者”，全心全意
为患者服务。

1月15日，该院神经外科主任何青兰因长期超负荷工
作，劳累过度，突发心脏病不幸去世，为群众健康献出了49
岁的宝贵生命。他以高尚的医德、精湛的医术、优良的医
风和忘我的精神，在平凡的岗位上做出了不平凡的业绩，
展现出新时期共产党员的良好形象和医务工作者的崇高
风范。

报告会上，昔日同事用朴实的语言、真挚的情感，讲述
了何青兰24年如一日为患者操劳的一个个感人故事。何
青兰爱岗敬业、无私奉献的事迹感动了会场每一位医务工
作者。神经外科的护士陈鸥红着眼睛说：“何主任虽然走
了，但他的精神会在我院发扬光大，我们将用实际行动忠
实履行救死扶伤的神圣职责，视患者为亲人，始终将患者
的利益放在首位，为人民群众的健康保驾护航。”

市中心医院同济咸宁医院

举办学习何青兰主题报告会

本报讯 通讯员张维、方声果报道：通山县慈口乡党员干
部督促亲属带头实施“三查四术”，成效明显。

该乡常年外出躲避“三查四术”的人不在少数，导致超生
现象。今年初，该乡召开专题党员干部会议，要求党员干部自
查自报，督促亲属带头实施“三查四术”，若检举查出党员干部
亲属未实施“三查四术”的给予经济处罚。

西垅村党员徐能旺的侄媳朱某属计生服务对象，徐能旺在
乡党员会后第二天赶往朱某所在地阳新县，劝其实施了计生手
术。据统计，该乡元月1日至2月10日，补救9人，上环19人。

慈口乡

计生“三查四术”补漏洞

本报讯 通讯员张琼报道：1月23日，嘉鱼县8个乡镇的80
多名计生工作人员参加了便民办证系统视频培训会。

培训的主要内容为湖北省便民办证系统村级平台的管理及
操作流程，包括资料审核、网上登记、网上查验、办证查询等多项
内容。

该系统改变了群众由过去从村级到镇级逐级审核证件办证
的传统模式，变为只需在村级提交一次原件即可直接办理，从根
本上解决了办证难、难办证的问题，有效提高了计生部门的服务
质量和工作效率。

嘉鱼县人口计生系统自启用网络便民办证系统后，群众办
理相关计生证件更加方便、快捷。

嘉鱼

计生便民办证系统启用
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宝宝也防“综合征”
过春节最开心的当属宝宝们了：平时

妈妈不让吃的，过年都可以吃了；平时早
早上床睡觉，过年了可以晚点睡；平时妈
妈总不在身边，春节也可以天天缠着妈妈
了……可春节过完，爸爸妈妈们不由得皱
起眉头：宝宝因为吃得太多太杂，产生了
积食；睡觉没了规律，妈妈上班时大哭大
闹……“春节综合征”惹上了宝宝。

专家介绍，春节期间进食过多脂肪、
蛋白质食物的孩子，节后应以清淡饮食为
主；而对过节期间食欲差、未好好进食的
孩子，要注意调整饮食种类，保证蛋白质、
碳水化合物和维生素的摄入量。

节假日宝宝的生物钟很容易被打乱，
假期过后，家长一定要以身作则，调整作
息时间。比如家人都尽量在晚10点左右
睡觉，营造好的睡眠环境。

另外，专家建
议宝宝在睡前至
少一小时内，不要
玩得太兴奋，建议
家长给孩子念念
小故事，有助睡

眠。
“面对宝宝的哭闹，家长应尽量保持冷

静，不要一味地指责或惩罚，而是跟他说
道理。”专家提醒，年纪小的宝宝对环境的
适应能力较弱，忽然换一个环境会让宝宝
产生不安的情绪，这时家长更应该找出他
们哭闹的原因，并对其及时安抚。

（新浪）

4 日，咸安区贺胜桥镇计生办工作人员
在人口流动较大的街头搭起服务台，为育龄
妇女办理准生证、流动人口婚育证，发放避孕
药具，并进行计生知识宣传。

针对外出务工返乡人员增多等情况，该
镇还开展了计生服务到村组等一系列便民计
生服务。

记者 陈红菊 通讯员 蒋俊 摄

街头搭起

计生服务台

走


