
星报讯（王异 记者 李皖婷） 春节是中

国人最重要也是最隆重的传统节日，一年

忙到头终于放松下来的感觉真是太棒了。

然而七天长假后就是连着七天上班，你能

适应这种突如其来的转变吗？且听安医大

一附院中心实验室主任孙昕支招，如何应

对节后综合症。

表现一：肠胃不佳，出现厌食

症状：过年聚会的餐桌上大多充斥着

各种高脂肪的肉类，而且由于菜的种类很

多，大家往往都不用吃主食就饱了。这种

做法，导致的后果就是脂肪大量地被直接

吸收。加上不少人往往出现一天不停嘴的

现象，吃多了，就容易撑着，引起神经性厌

食。

对策：适当吃一些健胃消食片或山楂

片。尽量吃清淡点的饭菜，让塞满鱼肉的

肠胃也歇歇。经常步行、慢跑、做体操、伸

展等，做一些使自己心跳加快、出汗的运

动，让自己的身心“动”起来，胃口也会调整

到正常状态。

表现二：睡眠紊乱，无精打采

症状：长假玩乐过度，甚至通宵饮酒打

牌等，不给身体充分的休息时间。这样就

打乱了人体正常生物钟，造成植物神经系

统紊乱，结果“睡眠紊乱”就会找上门。

对策：体力性疲惫因运动过度引起，可

以通过休息或给身体补充营养得到消除；

脑力性疲惫原因多是长时间用脑，大量消

耗能量导致大脑血液和氧供给不足，削弱

了脑细胞的正常功能，此时就应该让大脑

休息，饭后下楼散步闲逛，或做其他事分分

心、听听音乐等，不要过度沉溺牌桌。

表现三：恐惧上班，焦虑烦躁

症状：绷紧的弦在过年期间完全放

松，导致生物钟调节不过来，很多人到了上

班第一天还有些不适应，甚至出现焦虑、郁

闷、烦躁等情绪，甚至对上班怀有恐惧的心

理，笑称“上班的心情比上坟还要沉重”。

对策：心理疲惫时应多吃些易消化的食

品，避免过冷、过硬、过辛辣的饮食，减轻肠胃

的负担。多吃些新鲜水果、蔬菜和含有丰富

蛋白质与维生素的动物肝脏等。多喝水，适

当控制零食，以便缓解身体的疲惫感。对于

那些患有消化道、呼吸道、心血管疾病的人，

节后最好到医院进行体检，或做必要的药物

调节。还可以将手头上的工作列个简单计

划，让自己尽量平缓地进入工作状态。

星报讯（孙承伟 记者 李皖婷）“爆竹

声声辞旧岁”，春节燃放烟花爆竹是中国

人的传统习俗，然而随之而来的鞭炮伤眼

事故也不断发生，给节日里的欢乐气氛带

来不和谐的杂音。记者昨天了解到，过年

这几天，省城各大医院均收治了被鞭炮炸

伤的患者，仅省立医院眼科，除夕、大年初

一及初二这三天就收治眼科急诊患者80

余人。

据了解，这些患者中70%以上均为爆

竹炸伤，包括眼球破裂、眼睑皮肤烧灼伤、

晶状体错位等，其中有5名患者眼部伤势

严重，导致视力严重下降甚至失明。

一旦发生鞭炮炸伤该如何急救? 省立

医院眼科专家提醒，一旦被鞭炮炸伤出血，

应迅速用干净毛巾按压出血部位及上方，

可用云南白药或三七粉涂上止血；若炸伤

眼部，要注意不可用水冲洗，以免残留在眼

内的粉末和水发生化学反应，导致伤情严

重，要用干净的纱布或手绢遮盖患眼，及时

送到医院救治。

“这几天一直到正月十五，市民还有放

鞭炮的机会，一定要格外注意安全。”专家

特别提醒，鞭炮炸伤与其他外伤不同，任何

按、压、揉、碰的行为都会对炸伤的眼睛造

成进一步损害，此时最应该做的事情，是尽

快就近去医院请医生进行处理。

燃放爆竹，暗藏危险
仅省立医院一家就收治爆竹炸伤患者80多人

星报讯（记者 祝亮） 今年春节长假期

间，我省大部分地区没有遭到恶劣天气的滋

扰，阳光不多，总体还算不错。但今年，这雨

雪似乎和春运“过不去”，节后返程路上，又

会有持续的雨雪降温来“作祟”。

中央气象台最新天气预报显示，未来三

天，一股较强冷空气进入新疆并逐步东移南

下影响全国。受其影响，中国大部地区将出

现6～10℃降温，局部地区降温12～14℃。

与此同时，省气象专家预计，受这股冷空

气影响，预计16日夜里开始我省将有一次降

水过程，17日夜里起自北向南将由雨转为雨

夹雪或雪。

具体来说，明天白天：全省多云转阴天。

全省偏东风 2~3 级。最低气温：全省 0~

2℃。最高气温：淮北 10~12℃；淮河以南

12~14℃。

星报讯（王涛） 春节期间，一些私家车

主选择驾车返乡过年，或者走亲访友，而一

些不法分子则群发虚假交通违章短信，谎

称根据“新交规”规定,要求车主通过网络

汇款的方式缴纳罚款，实施诈骗。省公安

厅经侦总队发布预警信息，提醒广大车主

应予以警惕。

春节期间不少车主选择自驾出行，但

因路况不熟、新交规施行等原因，难免出

现违章情况，一些不法分子借机向车主

群发“交通违章”诈骗短信，实施诈骗。

警方提醒，交通违章短信诈骗是电信诈

骗的升级版，一些车主因为不熟悉交警

部门短信告知的相关情况，又不清楚跨

区域处理交通违章的规定，加之对“新交

规”一知半解，极易被不法分子蒙骗，通

过网上汇款，或者ATM机转账，被骗取

钱财。实际上，公安机关是不可能通过

个人手机号码来发送任何正式通知。此

外，告知信息内也不会附有汇款账号。

违法处理的相关手续一般都必须到公安

交警部门的违章处理点办理。车主若收

到要求直接汇款的交通违章短信，切勿

轻信，防止上当受骗。

连上七天班，你准备好了吗？
专家支招如何尽快摆脱“节后综合症”

警惕借“违反新交规”实施短信诈骗

节后返程
雨雪降温伴你行

2月16日（星期六）

淮北地区：多云转阴，夜里部分地区有小雨

江淮地区：多云转阴，夜里有小雨

江南地区：多云转阴，夜里有小雨

2月17日（星期日）

淮北地区：阴天有小雨，夜里转雨夹雪或雪

江淮地区：阴天有小雨

江南地区：阴天有小雨

2月18日（星期一）

淮北地区：阴天有雨夹雪或雪

江淮地区：阴天有雨转雨夹雪或雪

江南地区：阴天有雨或雨夹雪

2月19日（星期二）

淮北地区：阴天转多云

江淮地区：阴天，南部有雨夹雪或雪

江南地区：阴天有雨夹雪或雪

2月20日（星期三）

淮北地区：多云到阴天

江淮地区：阴天，南部有雨夹雪或雪

江南地区：阴天有雨夹雪或雪

2月21日（星期四）

淮北地区：多云到阴天

江淮地区：阴天，南部有小雨或雨夹雪

江南地区：阴天有小雨或雨夹雪

具体天气过程
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除夕夜，大批环卫工站在明教寺墙下，等待市民燃放完烟花爆竹后，上前清理，他们是最辛苦的人。
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