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春节长假七天，全家团聚，晚睡晚起，吃喝玩乐，不少市民都
是这样度过的。转眼假期结束，上班族难以进入工作状态，老年人
不能适应子女离开的清静，孩子们无法安心为新学期做准备……
那么，如何尽早摆脱“节后综合征”，快速恢复积极健康的生活和
工作状态呢？

上班族

症状：沉浸春节氛围，上班提不起精神

春节期间，大多数人回老家走亲访友，或是外出旅行。假期结
束后坐在办公室，感觉全身酸痛、乏力，提不起精神，手头积压的
大量工作没有进展，焦虑不安，难以进入状态，各种生理、心理不
适纷纷来袭。

处方：保证充足睡眠，做好工作规划

长假后上班，不少人的潜意识还沉浸在春节的轻松状态中不
能自拔，不能第一时间将全部精力投入到工作当中。如果不及时
调节，焦躁情绪恶性循环，身心俱疲、精神涣散等不良情绪和症状
可能持续较长时间。

很多人春节期间作息不规律，没有得到真正意义上的休息，
保证充足的睡眠是走出节后综合征的第一步。节后首先要调整生
物钟，把作息时间调整到上班模式，保证每天8小时的睡眠时间。

睡觉前可以洗个热水澡或用热水泡脚放松身体，也可以喝杯热牛
奶、听听轻音乐，都有助于睡眠。

工作间隙，避免对着电脑、手机一动不动，应该闭目养神稍作
休息，或者看看远方，活动一下筋骨，让身体尤其是眼睛得到调
节。下班后，适当做一些运动也能调节大脑神经，缓解焦虑情绪和
身心疲惫，帮助第二天更快投入工作状态。

上班族还需尽快对新一年的工作进行规划，做到心中有数；
把全年的工作任务分解为几个小目标，以一种循序渐进的心态去
完成，这样更容易尽快进入工作状态。

老年人

症状：儿女离家，情绪波动旧病复发

春节最让老人开心的就是团圆，可假日一结束，一些老人又
回到了空巢状态，从热闹跌落至冷清的不适感让不少老人产生了
节后抑郁。很多老人因为孩子离开，感觉心里被掏空，吃不下睡不
着，干什么都提不起兴趣。

处方：儿女多关爱，老人积极自我调整

老年人出现节后综合征主要表现为情绪上的改变。例如心情
变差，闷闷不乐，对于原来感兴趣的事物，也没有动力去维持，对任
何事情都提不起精神，有的甚至变得暴躁，容易发脾气等等。

由于情绪波动过大，部分老年人还会引发身体上的症状，例
如突然觉得胸闷、心慌、肌肉针刺样的疼痛，手心冒汗，面部潮红
或感到坐立难安等等，而心电图等相关检查结果均无异常，这种
情况往往是心理上的情绪投射到身体上。老年人节后综合征若得
不到缓解，还可能诱发冠心病、高血压、支气管哮喘等旧病。

这时候，儿女应该多些关爱，老年人也应积极自我调整。老年

人要学会管理好自己情绪，避免情绪大起大落；春节后尽快拾起
平时生活中的兴趣爱好，多参加户外活动。作为子女，可以提前告
诉父母自己在一年中有哪些安排，哪些时间能回家探望。如果不
能经常回家陪老人，也要尽量多打电话，还可以拜托亲戚朋友多
来探望。总之，即使工作再忙，也不要冷落父母，儿女每一句贴心
的嘱托，都是给他们最好的“补药”。

读书娃

症状：春节过完，提起学习就烦躁

过了一个春节，部分孩子变得难管教，晚上不愿睡觉，上午不
愿起床，整天找零食吃，正餐却吃不了两口，学习静不下心来。

处方：给孩子一个收心过渡期

孩子自我调节能力弱，节后综合征在他们身上往往表现得更
加明显。春节假期，很多孩子跟着大人吃喝玩乐、晚睡晚起，造成
假期后“刹不住车”，晚上精神好，白天起不来，学习提不起精神，
有的小孩还会自称头痛、肚子痛，躲避学习。

让孩子尽快摆脱节后综合征，家长充当了关键角色。春节后，
家长应该尽快帮助孩子纠正不良的饮食习惯，处理好家里的零
食，限制孩子吃零食的量，保证一日三餐按时按量，节后饭菜吃得
清淡一点，有利于调整肠胃。对孩子玩电脑、看电视等进行时间限
制，家长更应该以身作则，督促孩子早睡早起，逐渐恢复到上学时
的作息习惯。帮助孩子制定符合实际的新目标，可以对他们起到
激励作用，使其更快更好地进入学习状态。要注意的是，引导孩子
收心不能操之过急，要循序渐进，给孩子一个过渡期。如果家长太
着急，或者经常“唠叨”，反而可能让孩子产生抵触、逆反的情绪。
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做好规划 积极调整 循序渐进

轻松摆脱“节后综合征”

俗话说春捂秋冻，是因为
节令上虽然已经到了春天，但
很多地方依然寒冷，春寒料峭
之时如果冒然减衣，身体一时
无法适应，很可能引发感冒，
关节疼痛等问题，所以才主张
先别减衣，厚衣服还要再穿一
阵子。

但是经常看到有些人，尤
其是孩子，从头到脚依然裹得
严严实实，这样的捂并不正
确。春捂的老例是有道理的，
但不是从头捂到脚就好，该捂
的地方捂严实，不该捂的地方
则应让它出来感受春天的气
息。

春捂应该捂哪里？

脚部位于肢体最末端，是
身体上对外界温度最敏感的

部位之一，所谓的寒从脚上起就是这个道理。脚部
受凉后不但会反射性地引起鼻粘膜血管收缩，让人
更容易被流感病毒、鼻病毒等侵袭外，还容易引起
腹泻，并影响到脑部的供血量。

此外，从中医角度看，脚是人体上穴位非常集
中的地方，有些人经常出现偏头痛、小腹疼痛却总
也找不出原因，就有可能是因为脚部寒冷影响到全
身经络运行所造成的阳虚。

天气开始转暖后，很多人习惯先减少裤子的
层数，但是，一下子脱成了单裤，这也是不符合养
生原则和早春气候的。裤子最好是由厚变薄逐渐
减，毛裤、绒裤减成秋裤，厚的秋裤减成薄秋裤或
连裤袜，再减成厚一点的单裤，最后再换成普通单
裤。这道理和捂脚是一样的，尤其要注意给小腿外
侧保暖。

春天是万物生发的季节，人的阳气也会随着自
然规律而生发，阳气是向上的，所以如果还捂着厚
厚的帽子，就会影响到阳气生发，所以春捂是不需
要捂头的。只是，摘帽子也要有个循序渐进的过程，
如果现在还戴着厚厚的帽子，先换个薄一点的，别
一下子摘掉，尤其是有高血压、动脉硬化等病的人。

身体其他要捂住的部位：
手腕：在手腕腕横纹附近，有神门穴，这是心经

的原穴，负责转运全身的气血，所以不要让它受凉。
腰部：肾是人的先天之本，肾阳虚人就会怕冷、

尿频、精神不振、腰膝酸软，所以不要在这个乍暖还
寒的早春里露腰。

肚脐：这是神阙穴所在的位置，是人体的要害
穴位，一旦受凉可能出现胃痛、腹泻，长此以往甚至
可能影响到寿命。

春捂要捂到什么时候？

通常来说，15℃是春捂的临界温度，也就是说，
气温超过15℃时，即使是老人、孩子也该脱掉厚厚
的衣服了，否则就会超出身体的耐热限度，体温调
节中枢会适应不了，对健康同样是不利的。如果遭
遇倒春寒，气温剧烈下降，则还要及时把衣服穿回
去，所以，冬季的衣服不应收得太早，以防天气骤
变。
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春节期间吃喝玩乐是必不可少的，随之而
来的就是体重飙升，节后减肥成为了头等大事。
于是大家就在节后想尽各种办法瘦身，想以最
快的速度瘦下来。但减肥存在很多误区，大家一
定要注意。

误区一：吃素排毒

因为假期吃太多，长假一过完，一部分人就准
备进入清肠排毒模式，大量吃粗粮和蔬菜，但节后
只吃素或是大量吃粗粮，对胃肠道损伤更大。

误区二：大量运动

很多人可能过完节就想到了减肥，突击增加
锻炼强度和时间，让自己短时间进行高负荷运动。

误区三：吃排毒产品

有些人为了追求快速减肥的效果，会借助
一些“排毒”产品。事实上，大多数“排毒”产品都
是刺激性泻药，通过刺激肠道，加速其蠕动，从
而使肠道的内容物快速通过肠道排到体外。在
这种刺激下反复腹泻，给肠道健康留下后患。

误区四：恶补瞌睡

春节期间，上班族走亲访友、娱乐等，多数人
严重缺少睡眠。现在上班了，不少人想方设法恶补
瞌睡，让自己进入最佳工作状态。但恶补瞌睡并不
能带来很好效果，相反会越睡越晕，导致紧张、烦
躁等不良心理，生物节律更加紊乱，还容易引发慢

性失眠、肝肾功能损害、免疫力下降等问题。

>>>小贴士：节后如何正确减肥

调节饮食。节后不少人减肥心切，开始断食
等过激的节食方法，其实这是不可取的，因为肠
胃会非常不适应，建议先从清淡的饮食开始慢
慢过渡。

抵制诱惑。想要节后顺利瘦下来，就应该杜
绝夜宵，抵制零食、甜食、油炸类食品的诱惑，别
让减肥计划毁在半路上。

多喝茶。喝茶是节后减肥的首选，但并不是
所有的茶都具有减肥的功效。也不是所有的人
喝茶就可以减肥，喝茶减肥只是减肥的一个辅
助过程。

多运动。运动减肥要有完整计划，每次至少运
动40分钟以上，这是因为要连续运动30分钟以
后，身体才会开始消耗脂肪。在身体能承受范围
内，以中速跑、跳绳、游泳等有氧运动为主，再配合
适当力量训练如：俯卧撑，平板支撑、杠铃等。

齐月

每逢佳节胖三斤

节后减肥勿入这些误区

中光眼镜
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电话：68864688 68287379
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厨房环境最复杂、装修要求高，而且使用
频率高，作为功能性空间，更是装修中的重中
之重。厨房装修的好坏不仅影响我们进餐时
的心情，还涉及到安全和卫生，因此如果想在
家吃到美味可口的菜肴，一定要把厨房装修
得合理又美观。

厨房装修需要注意的地方

1、面积。厨房面积要适中，一般为10 平
米左右，同时要保证厨房的自然采光。若面积
够大，可放小型餐桌，兼作饭厅使用，餐桌下

可放地毯或花型地砖来分隔空间。厨房面积
小，应注意收纳。

2、插座。给厨房电器一个容身之处，且在
适当位置安排插座。防火、耐热是厨房装修必
须考虑的。千万别将电源置于木质橱柜上，以
免造成隐患。

3、灶台。燃气灶台的高度，以距地面700
毫米为宜。

4、垃圾处理。厨房中的垃圾多，气味大，
最好放在隐蔽的地方，比如：洗漱池下设个垃
圾桶。如果觉得不实用，垃圾桶还是放外面比
较好。

5、地漏。地面上设置地漏，并把落地台柜
的接地部位做好防水，避免橱柜受潮变形。

6、煤气。煤气管道不得做暗管，考虑抄表
方便。煤气与热水器之间不走明管，在墙上开
槽埋管。电器的电源开关要预先设计好。

7、设计。厨房的设计不影响采光、通风、
照明等效果。在设计上，要考虑安全问题，隐
蔽工程要做好，尤其是插座位置要妥当，否则
会影响整体效果。

8、橱柜定制。订做橱柜，要注意扣板的水
平，安水管时要向上一点，否则龙头的软管太
短需重新购置。

避免厨房装修误区

1、忽视厨房功能性。过多的考虑美观性，
而忽视了功能性。不要想通过夸张的造型来
获得视觉上的扩大，而忽视了厨房的储藏功
能。橱柜装好了，却发现储藏空间不够。

厨房需收纳的物品包括：锅具、餐具、刀
具、调味品等。先选定款式，再考虑美观。

2、相信品牌忽略细节。和小品牌相比，大
品牌易受青睐。毕竟，品牌意味着品质的保
证，但大品牌的厂商不一定能提供高品质的
产品，广告说得天花乱坠，无法考察其真实
性。

3、轻信“环保”认证。年轻人更注重产品
是否环保，导购会用“全环保”“E0级箱体”等
名词来保证产品品质。殊不知，这些都是商家
炒作的“概念陷阱”，国内较权威的环保认证
是“十环认证”。

洪少华
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生活中人们在做饭时往往会把淘
米水倒掉，认为它没什么用途，其实，淘
米水有很多作用。

1、用淘米水刷洗碗碟，不仅去污力
强，还不含化学物质，胜过洗洁剂。

2、新沙锅在使用前，先用淘米水刷
洗几遍，再装上米汤在火上烧半小时。
经过这样的处理，沙锅就不会漏水了。

3、菜板用久了，会产生一股腥臭
味。可放入淘米水中浸泡一段时间，再
用盐擦洗，腥臭味即可消除。

4、菜刀、锅铲、铁勺等铁制炊具，浸
入比较浓的淘米水中，可以防止生锈。

如果已经生锈，可先在水中浸泡数小时，这样容易
擦去锈斑。

5、带有腥味的菜，放入加盐的淘米水中搓洗，
再用清水冲净，可去除腥味。

6、从市场上买回的肉，有时会沾上灰土，用自
来水很难洗净，如果用热淘米水洗两遍，脏物很容
易清除。

7、刚油漆好的家具，有一股难闻的油漆味，用
软布蘸淘米水反复擦拭，可除掉油漆味。

8、白色衣服在淘米水中浸泡10分钟后，再用
肥皂清洗，能使衣服洁白一新。

9、毛巾如果沾上了水果汁、汗渍等，会有异
味，并且变硬。把它浸泡在淘米水中蒸煮十几分
钟，就会变得又白又软。

10、淘米水洗脸，淘米水中溶解了一些淀粉、
蛋白质、维生素等养分，可以分解脸上的油污，淡
化色素和防止出现脂肪粒等。所以，长期坚持用淘
米水洗脸、洗手会使皮肤变得光滑、有弹性。

高伟
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阴雨天食品容易受潮变质、衣物鞋帽
容易受潮变形。接下来为您支招，做好防潮
收纳工作，从容应对阴雨天。

1、卧室防潮收纳。衣物和被子是家居
防潮的一大重点，选择质量较轻、方便拿
取、密封性好的储物箱、储物盒，既能有效
防尘防潮，又能让卧室格局划分十分整洁，
衣物一目了然。

由于部分材质的衣物受潮之后容易起
霉点，所以防潮尤为重要。日常还要替换穿

着的衣物，最好用收纳盒装起来，再放到衣
橱里。此外，衣罩也可以发挥一定的防潮作
用。

地台的空间可用来储物，冬季外套、棉
被、行李箱等比较占空间又较长时间不需
取用的物品可放置其中，且密封性较好。

2、玄关防潮收纳。玄关一侧打造为依
墙体衣柜，带门的设计让所有的鞋子都能
防潮防尘。如果能把鞋放进原来的鞋盒是
较好的防潮收纳方法，而且整整齐齐的鞋

盒比不同形状的鞋子更容易收纳。
在玄关的墙面安装几个密封性好的鞋

子收纳盒，即使是潮湿天气，也不怕鞋子受
潮。

如果没有保留原来的鞋盒，不妨使用
透明的鞋子收纳盒，这类鞋盒的好处是一
目了然，大小一样，更方便垒放，非常整齐。
最好选择防潮材质的鞋柜，而且是带门设
计的款式。潮湿天气时，谨记不要把鞋子摆
在外面，不然很容易受潮。

3、厨房防潮收纳。厨房里存放的食物
都是吃进嘴的，而厨房容易潮湿积水，选择
带门设计的封闭式橱柜可最大程度防止食
物受潮。

周海生

家庭防潮妙招

日常生活中，筷子是重要的用餐工具，
筷子反复清洗容易滋生细菌，对人体健康
造成一定程度的危害。今天，本报就给大家
介绍如何鉴别过期筷子。

看外观。如果筷子上出现非竹子或木
头原本颜色的斑点，那就表示这双筷子很
可能已经发霉变质，不可继续使用，生霉变
质的筷子如果给人使用，很容易使人生病，
一定要仔细看清。

试手感。用手摸摸筷子，如果感觉潮
湿，或者弯曲变形，那就表示已受潮或搁
置时间太长，很可能已经过了保质期，应
该马上换新筷子。

闻味道。如果有明显的酸味，那就是筷
子受污染或过期的标志，不可继续使用。

如何挑选“新”筷子

最佳选择：竹筷子。它无毒无害，很环
保，是所有筷子中价格最便宜的，质量好
的竹筷子遇高温也不会变形。

次选：本色木制筷子。
最不建议大家使用：彩漆筷子。彩漆筷子非常漂亮，造型

多变，但涂料中的有害物质，会影响健康。

如何正确清洗筷子

1、很多人清洗筷子方式粗暴，将筷子抓一把，加上洗洁精
猛搓，以为只有大力搓才能让筷子洗干净，其实这是最错误的
清洁方式。这样很容易使筷子表面保护层脱落，产生细小凹
槽，变得粗糙，为微生物生长提供空间。正确的做法是在流动
的水下用抹布一双双清洗，擦洗干净后放进筷篓，注意干湿筷
子要分开装。

2、新的筷子买回家，要进行清洗消毒。因为在生产、运输
的过程中，筷子会接触到很多污染物。光用开水煮是不够的。
应该先用自来水将浮尘冲净，然后用洗洁精洗掉沾染的油渍、
化学药品等，最后再用沸水煮半小时，用高温杀死沾染上的病
毒和细菌才算完成。

3、对付一些有异味的新筷子，可以用醋泡半小时或用茶
水煮半小时。

4、筷子在使用中会被磨损，表面出现细小的划痕，这是致
病微生物的乐园，滋生的细菌足以威胁人们的健康。因此，一
批筷子最多用半年，最好是三个月换一次。 刘刚
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八个地方 三大误区

厨房装修需注意

市面上扫地机器人品牌众多，质量、性
能、价格也参差不齐，那么应该如何正确选
择扫地机器人呢？今天，本报将从几个关键
点出发，教您选购扫地机器人。

1、选择评价好、售后服务好的产品。在
选购扫地机器人之前，可以前往相关用户
论坛、社区、商城评价区对现有用户的评价
意见有个大致了解。由于扫地机器人品牌
众多，完全可以分别了解并进行比较，应该
选择评价好、售后好的扫地机器人。

2、选择技术新的产品。扫地机器人品
牌众多，各家的设计风格、设计水平、技术
水平也有不小的差异，应该选择集成最新
技术的扫地机器人，例如防撞感应、防撞缓
冲、下视防跌落等新技术，若有条件，还可
选择集成有wifi远程控制技术的机器人。

3、选择设计合理的产品。由于扫地机
器人问世已经有近十年时间，产品功能也
经历了一个不断改进的过程。一些老旧的
机器人仅提供单边刷，无滚刷吸口、无拖

抹单元、无自动返回充电技术，电池容量
小续航时间短。而经过数年发展，新机器
人在功能和工艺上的设计趋于更加合理，
提供左右双边刷、带滚刷吸口组件，极大
提高了清洁效率，增加了湿拖干抹单元，
使得清洁手段更趋于人工效果，清洁逻辑
也更合理。

4、听听身边同事、亲戚、朋友的意见和
建议。扫地机器人已进入千家万户，当你打
算加入机器人用户群体时，不妨在日常闲
聊时，问问身边熟悉的人，可能他们就是扫
地机器人用户，或者熟知或了解这一领域。
听听他们的建议，能更快更准确地帮你作
出正确选择。

李连城

如何选购扫地机器人


