
信阳·民生首席编辑：王娟创意：陈艳质检：陈亚莉
A

4

2015.2.27

星期五

假期综合征，你中招了吗？

医生支招让你“满血复活”

信阳消息
(

记者韩蕾
)7

天
的春节长假，让很多市民都把工作
的压力、学习的烦恼抛到了九霄云
外，走亲访友，探亲拜年，同学聚
会，忙得不亦乐乎。 如今，假期已
过，不少人却依然沉浸在过年的气
氛中，面对工作或者学习，却是“身
在曹营心在汉”，提不起来精神，工
作或学习效率低，有些市民甚至出
现了失落、焦躁等情绪，这种情况
在医学上称之为节后综合征。要想
迅速“满血复活”，更快投入到工作
或者学习中去，就要摆脱假日综合
征所带来的影响。

支招一：睡个午觉精神好
“这两天我只要对着电脑就打

哈欠！ ”小杨在羊山新区一家私企
上班， 但是上班这两天哈欠连天，

怎么都提不起来精神，“放假的时
候日子都过颠倒了，每天晚上都玩
到后半夜，早上醒不了，通常起来
就是到吃中午饭的时间了！ ”

这样的作息时间会导致整个
肌体紊乱，如果假期结束后不及时
进行调整，还会引起失眠，让整个
人的气色变得非常差。 “尽量晚上
11

点之前就睡觉， 中午也尽可能
睡个午觉，不用太长时间，
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分钟
就可以让精力尽快恢复。 同时，还
要多出去晒晒太阳，这样也有利于
缓解疲劳！”面对这个问题，市中医
院的医生给广大市民支了招。

支招二：饮食适宜清淡些
“我现在什么都不想吃，尤其

是见着油腻的，更没胃口！”昨日上
午，记者在市中心医院见到了正准
备去看医生的李先生，“不管是在
家里吃还是在外面吃，总少不了鸡
鸭鱼肉， 再加上几乎每天都要喝
酒，这一个假期下来整个人的肠胃
都变得不太好了！ ”同时记者还从
该医院了解到，春节期间因为肠胃
不舒服来医院看病的市民也是有
增无减。

过节期间应酬比较多，市民都
是大块吃肉，大口喝酒，加重了肠
胃的负担，从而导致很多市民困倦
昏沉，精神状态也不怎么好。 怎么
解决这些问题呢？市中心医院的医
生告诉记者，这个时候吃饭就要注
意多吃些清淡的，可以吃些易消化
的粥，或者适当吃些海带、芹菜、山
楂等含有纤维并且开胃的食物，这
样既可以清理肠胃，也有助于促进
体内脂肪的排泄。

支招三：坚持运动不能停
春节期间，不少市民原本每天

运动的习惯也被丢掉了。 “本来想
带着狗狗去遛个弯儿，但是从亲戚
家拜完年回来都挺晚的了，加上太
累，就只想睡觉！ ”昨日，在天伦广
场正在锻炼身体的杨女士告诉记
者，“所以，假期一过我就赶紧把遛
弯儿的习惯捡起来了！ ”

“节后该散步的散步，该打球
的打球，坚持运动的习惯可千万不
能丢！ ”从事多年中医的乔医生认
为， 每天坚持运动有益于市民身
心健康， 而且运动除了能放松
身体，也能起到心理缓冲作用，

还能让市民更快进入正常的工作
状态。

春节长假菜场歇业
流动菜摊生意红火

信阳消息（见习记者金培
满） 忙碌了一年的菜贩们也难得
趁着春节假期好好休息一番。 初
一、 初二、 初三部分菜场歇业休
假， 少数菜场也难得见到几家坚
守的菜贩，初六、初七三三两两的
菜贩开始陆续回归菜市场。 记者
近几日走访市区几家大菜场了解
到，春节期间菜贩缺位，菜市场萧
条， 但菜场周围的流动菜摊生意
渐势红火。

正月初三，记者走访发现，茗
阳菜市场和三五八菜市场歇市，

东关菜市场里也只有三两个菜
贩。在一家菜摊上，记者见到一些
白菜，一小堆的胡萝卜、青萝卜和

几把发黄的蒜薹。 而在菜场的出
口处有两位推着三轮车的菜贩，

车上一堆青菜和菠菜， 还有少许
蒜苗。 看着这些菜是比市场上的
新鲜很多， 但一问菜价才知价格
不菲，青菜
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元一斤，菠菜
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元一
斤，蒜苗

8

元一斤。

到了初五初六， 记者再次去
了几家菜市场， 市场内还是很冷
清，没有什么可以选择的，但菜场
外推着三轮车、 提着菜篮子的菜
市热闹了起来，新鲜的青菜、菠菜
是主打，一些蒜苗、菜薹看着成色
也不错。路边菜贩多了起来，随之
价格也有少许下调。 记者在旁边
观察发现，虽说卖菜的不多，可前

来光顾菜市的人却不少。

在初八， 记者又光顾了东关
菜市场、 新华大市场和五星农贸
市场等几家大的菜市场， 有半数
以上的菜贩已到位， 菜场内往日
的繁忙在逐渐恢复。同时，像茗阳
菜市场和三五八菜市场等一些菜
场开市的菜贩还是不多， 但在这
些菜场周围的路边菜摊生意甚是
红火。 在茗阳菜市场内，市场内
开市的菜贩三三两两，但菜场口
外的流动菜市排成长龙， 二三十
位菜贩在叫卖新鲜蔬菜， 青菜和
菠菜
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元一斤，蒜苗
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元一斤，较
前几日的菜价有了较大幅度下
调。

见习记者李亚云

冯玉英和她的面人摊。

冯玉英的面人情结

24

日，新年的气氛还很浓郁，不少市民
行进在走亲串友的路上。 在步行街一个小小
的面人摊前， 一个个鲜活灵动的面人吸引了
不少来往路人的目光。红脸的关公、帅气的黑
猫警长、 神气十足的美猴王……总有人禁
不住眼前小面人的诱惑，要将这“小精灵”们带
回家。

眼前这种类繁多的面人全都出自冯玉英老
人之手。 今年
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岁的她虽已头发全白，但捏起
面人来，她的动作却快速而利落。 先用双手揉、

搓、捏，再用工具灵巧地点、切、刻，五颜六色的
小面团到了她手里， 用不了三五分钟就能变成
一个栩栩如生的面人了。

如此娴熟的技术其实得来不易。冯玉英
11

岁时，家里来了个捏面人的租客。幼小的冯玉英
对他捏的面人十分着迷，便拜师学艺。 “捏面
人主要以糯米面为主料， 把面烫、 蒸过以
后，配以颜料调成不同颜色，然后再捏出各
种形象的面人。 ”冯玉英说，捏面人说起来
简单，做起来并没有那么容易。 各式各样不
同形象的面人做法都不尽相同。
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岁的冯玉英
跟着师傅也只学会了十二生肖和四大名著里
面少许人物的做法。为了让捏出来的面人更
加逼真、传神，冯玉英勤学苦练，浪费了不少原
材料。

经过不懈的努力， 冯玉英捏出的面人总算
是有模有样了。后来，冯玉英成了某建筑公司的
一名职工，因为工作繁忙，捏面人的爱好就此
搁置，直到退休后，她才将这门手艺重新拾
起来。此时的冯玉英已经
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多岁了。 “以前
学的那些人物已经落伍了。 ”为了跟上时代
的发展，冯玉英不断学习，将福娃、奥特曼、

黑猫警长、 喜羊羊等受欢迎的动画形象捏成面
人。“好学”的冯玉英没事就琢磨，还能不能捏出
新东西。

看着家里堆放着各式面人， 冯玉英想：“何
不干脆摆个小摊卖面人？ ”说干就干，于是冯玉
英的面人小摊就这样开张了。 打从冯玉英的面
人走上街头至今已经十年有余。 捏面人的手艺
也为冯玉英带来了一笔可观的收入， 但冯玉英
说这只是“意外惊喜”，最重要的是自己不想丢
了这门手艺。谈话间，一朵鲜红的玫瑰花在冯玉
英的手下绽放开来。


