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信阳不孕不育症医院
新农合定点医院

孕育热线：

0376-6208222

地址：东方红大道东段（市医药公司斜对面）
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第
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号

信阳仁爱妇科医院
港式妇科好而不贵
健康热线：

0376-6590888

地址：信阳市工区路六里棚
110

号
（第十中学对面、高压开关总厂旁）
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春节期间，除了走亲访友，不少市民还走进书店看书、买书，点点
书香伴着浓浓的年味，让人感觉很是惬意。昨日记者在胜利路步行街
新华书店内看到，除了莫言系列、金庸武侠系列、中华上下五千年等
比较畅销的图书外，像《舌尖上的中国》、《百姓家常养生菜》等保健养
生类图书也格外受欢迎。 见习记者刘方实习生张晨摄

走亲戚逛商场游公园

市民休闲过大年

� �

信阳消息（见习记者王洋）春节
7

天
假转眼就过去了，市民走亲访友、逛商场、游
公园，休闲过大年。

走亲访友家家欢笑多
正月初一一起床，市民贾女士就忙着给

亲朋好友们挨个打电话， 召集大家去家里
玩。 她家的亲戚基本上是从正月初一到十
五，挨个家里聚一次，图个热闹。不到一个小
时的工夫，家里就聚集了一二十人，有聊天
打麻将的，有放烟花比新衣的，有忙着准备
午饭的，好不热闹。

春节走亲访友，礼轻情意重。 为了招揽
顾客，商店也都把各种礼品从店内搬到了店
外，有的甚至搭起了临时帐篷，酒、牛奶、油
等高点击率的礼品几十箱摆在一起，很是显
眼。走在大街上，大人小孩儿穿戴整齐，提着

礼品说说笑笑去拜年。

正常营业商场人气旺
正月初二一大早，家住平桥区的袁女

士刚吃过早饭， 就拉着妹妹一起去市内
逛街， 每年初二逛街成了姐妹俩假期的
必备节目。 袁女士告诉记者， 辛苦了一
年，趁着初一、初二亲戚还没来，给自己放个
假，逛逛街、吃吃饭，看有没有合适的衣服买
几件。

记者探访市内多家大型超市商场，春节
期间，不少超市除了开、关门时间有所调
整外，都在正常营业，人气还很旺。 有的
全家齐上阵，以逛街休闲为主，买不买在
其次；有的是专门冲着购物来的。商场和
超市很给力，推出了各种优惠促销活动。 看
见打折的，不少市民也是大包小包往家拎。

休闲娱乐公园好热闹
正月初五，阳光明媚，在河公园门口

记者就感受了这里的热情。糖葫芦、烤红薯、

氢气球、泥人、玩具手枪都已经汇聚在此，好
不热闹。

在公园草坪上， 小孩子在玩耍嬉闹，大
人们三五成群聚集在一起晒太阳、 聊天、

打牌， 每个人脸上都洋溢着幸福的笑容。

碰碰车、跳床、滑滑梯、旋转木马……各种各
样的游乐项目，吸引了小朋友的目光，这个
还没玩好，就嚷着预约下一个了。 在春节这
样喜庆的日子里，父母们也是尽量满足孩子
的要求，让他们玩得尽兴。 正带孩子玩打老
鼠游戏的市民王先生高兴地说：“平时没时
间，春节放假，瞅着今儿天气好，带孩子出来
玩玩。 ”

节后上班不习惯
调整状态是关键
信阳消息（见习记者曾贵昭）春节假

期已经结束，当您重新回到工作岗位时，

是否有身心不适的感觉呢？ 不少市民
反映，节后上班普遍感觉不习惯，一上
班就感到精神不集中、疲劳困倦、食欲
不振，不在状态。 有关专家解释，这些
现象都是“节日综合征”典型的表现，

是假期里过于放松的缘故所致。 怎样才
能消除这些症状，更好地投入工作呢？专家
建议， 节后上班要注意调整好身体和心理
状态。

保证睡眠充足
春节期间， 人们打乱了平常的作息时

间，走亲访友，大会小宴，再加上通宵达旦
地看电视、打牌，严重的睡眠不足和兴奋过
度造成疲劳就在所难免。专家认为，节后上
班前一定要保持良好的睡眠。 熟睡时间要
保证在

7

个小时
~8

个小时。但也不要为此
而过早上床， 这样有可能造成对睡眠过于
专注，导致大脑兴奋而失眠。应该恢复以往
的作息时间，等到有困意的时候再上床。

多喝开水解油腻
节日期间， 大部分人都会出现脂肪摄

入量过高的情况， 这样的身体状态对工作
会产生不利的影响。专家建议，节后应注意
调整饮食结构，恢复正常的饮食规律。

上班前后，应减少精制米、面、糖果、甜
糕点的摄入，以防摄入热量过多。主食应以
谷类为主， 可适量增加玉米、 燕麦等成
分， 并注意增加深色或绿色蔬菜的比
例。 另外，多喝开水可以加快胃肠道的
新陈代谢， 减轻因摄入大量肉类食物和酒
类对肝脏的危害。茶也是很好的清道夫，它
可以清除胃肠道的油腻， 使胃肠道尽快恢
复到正常水平。

适当运动调整生物钟
上班前后有计划地调整好生物钟，最

有效的方法之一就是运动。 合理地运动通
过肌肉与神经的相互作用， 对自身生物钟
的调节具有明显的作用。 慢跑或者做一些
简单的健身运动有助于舒缓精神紧张和兴
奋状态，重新集中注意力，面对即将开始的
工作。 但不宜参加会引起情绪高度兴奋的
活动。 上班的头一天晚上应静静地梳理一
下第二天上班应该做的工作， 以免一上班
就陷入应接不暇的忙乱之中。

办公室里少谈见闻
上班前，可以去购买一些办公服装、办

公用品，或做一些与上班有关的准备工作，

从中找回工作的感觉。上班后，不要热衷于
在办公室里和同事谈论长假里的所见所
闻，以免分心。上班头两天要让自己的工作
安排比平时稍紧一些， 以便尽早进入工作
状态。

今日“雨水”

乍暖还寒需注意保暖

信阳消息（见习记者吴楠）今日迎来
“雨水”节气。 “雨水”过后，气温将逐步回升，

但是这个节气也是冷暖空气交锋明显时
期，冷空气活跃，寒潮多发，天气乍暖还
寒，忽冷忽热。 据气象部门预报，

2

月
18

日、

19

日我市将明显降温，并且还会伴有雨雪天
气。

“雨水” 是二十四节气中的第二个节气。

每年的
2

月
19

日前后， 太阳黄经达
330

度
时，气温回升、冰雪融化、降水增多，故取名为
“雨水”。 “雨水” 节气一般从

2

月
18

日或者
19

日开始，到
3

月
4

日或
5

日结束。

这也是全年寒潮过程出现最多的时节之
一。 此时， 来自海洋的暖湿空气逐渐向北挺
进，而冷空气并不甘示弱，与暖空气频繁地进
行较量。 所以在雨水期间，尤其要注意“倒春
潮”现象。

针对这样的天气， 我市一家中医门诊的
赵医师提醒大家， 注意保暖以防感冒并且适

当进行“春捂”。他告诉记者，雨水之后空气中
水分增加，导致气温不仅低，而且寒中有湿，

在日常的生活中， 防寒去湿很关键。 患有肺
炎、 支气管炎还有高血压和风湿麻痹等疾病
的患者更是需要注意保暖， 不要在阴雨天气
外出锻炼。

民间亦有“春捂秋冻”的说法，赵医师认
为“春捂”也是有道理的。 初春到来，气温回
升，但这个回升是一个渐变的过程，气温会忽
高忽低，天气会忽冷忽热，人们常常无法预测
这种变化， 这样会患上感冒、 支气管炎等疾
病，也会使原来的疾病加重。老人、小孩儿、产
妇和慢性病患者，不要过早地脱掉棉毛衣服，

以防风寒侵入而致病。

此外，他还提醒大家，这段时期，饮食应
该保持中庸，吃热饭热菜，多吃新鲜蔬菜、水
果以补充人体水分，应当少食油腻之物。可多
食红枣、莲子、韭菜、菠菜、柑橘、蜂蜜、甘蔗
等，少吃羊肉、狗肉等温热之物。

为什么长假后会出现
“节日综合征”？

据心理专家分析， 人的心理活动
是一个复杂、连续的过程，虽然长假时
间和平常的工作学习时间在物理上有
比较明确的界限， 但在心理上并没有
一个严格的界限， 长假期间产生的兴
奋感和松弛感仍然能在长假之后的较
长时间内对人发生作用，所以，即便是
已经开始上班了， 也很容易由于延续
着长假放松情绪的“惯性”而不能进入
正常工作状态，无法尽快收心，不少人
会出现上面所说的精神不集中、 疲劳
困倦、食欲不振等症状。 有的人一两天
就能完全进入工作状态， 有的人可能
需要三四天才慢慢缓过劲来。 还有的
人也许还会患上节日病， 遇到这种情
况，就必须要去看医生了。

链接
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相关资料

情人节遇上“破五”

市区各处真热闹
信阳消息（见习记者李秋艳）

2

月
14

日正好是农历正月初五，西方的
情人节赶上了中国的“破五”，市区各处
十分热闹， 大街上的人络绎不绝， 步行
街、商场、公园里的人可谓人山人海。

“今天是情人节， 买朵花儿吧，

5

元钱一枝。”仿佛走到哪里都能听到这
样的声音，到处都有卖花郎、卖花女的
身影。 胜利路上一家花店门前摆了很
多鲜花， 买花儿的人更是络绎不绝。

“昨天晚上加班到深夜，今儿一大早就
开始忙活了， 到现在早饭还没有来得
及吃。你要是早上来，看到的花比现在
还多，已经卖出去一大半儿。 ”该店老
板告诉记者。对于花店老板来说，他是
累并快乐着。再看看逛街的人，不光是
情侣，三五成群，各种年龄段的都有，

以家庭为单位出来逛街的也是随处可
见。拿花儿的，吃东西的，玩气球的，总
之都没闲着。

新玛特门前的台阶上， 坐了不少
逛街逛累的人。 “真是年龄大不中用
了，才逛了那么一会儿就累了。 ”一位
正在揉膝盖的大妈对旁边的老伴儿说
道。 “什么才一会儿啊，你都把超市逛
一遍啦！ ”老伴儿笑呵呵地说道。大妈
也不好意思地笑了， 说道：“正月初五
俗称破五。今天开市，就是热闹！”商场
里首饰专柜前围了许多买首饰的人，

导购员忙得不亦乐乎。 一位导购员告
诉记者，今年的金饰品特别受欢迎，年
前年后销量都很不错， 而情人节是他
们最忙的一天。 从早上营业开始到晚
上关门，一直都没有闲着，很多款式在
当天都卖缺了。与此同时，餐馆也是一
桌难求，尤其是靠近商场超市的餐馆，

不管大小，都是人满为患。东方红大道
上一快餐厅门前还排起了长龙一样的
队伍。
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月
14

日上午，胜利路一花店门
前买花的人络绎不绝。

见习记者李秋艳摄


