
记者 张 璐

这两天，大部分人都已经回归
工作岗位，有人元气满满，也有人
心不在焉，仿佛休假完了，人更加
累了，提不起一点精神，甚至有一
些人还出现了心理上的不适感。
连日来，记者采访了我市多家医院
的相关科室后发现，这很可能是得
了“节后综合征”，而其带来的影响
不容忽视。

暴饮暴食者更易“中招”
“假期里暴饮暴食之后，有

些人可能会因为肠胃负担重、消
化不良，导致腹胀、腹痛、恶
心、腹泻等症状。”2 月 5 日中
午，在市中心医院消化内科病
区，主任刘江告诉记者，肠胃紊
乱也是“节后综合征”的一种表
现，每年节后上班都会有一些这
样的患者。

这类患者往往节日期间饮食
不太节制，三餐也不规律，上班
日临近就开始出现情绪低落、胃
口变差等情况，相比于胃肠的问
题，更多是心理上的负面情绪引

起了胃肠功能的紊乱。
“大部分人通过规律作息和清淡

饮食就能调节好，少数可能需要专
业的心理医生介入治疗。”刘江介
绍，一般来说，“节后综合征”更容
易在节日期间过量饮酒者、暴饮暴
食者、过度兴奋者、过度疲劳者、
旅行奔波者、通宵熬夜者等群体中
出现。而且不只是春节假期后，“十
一”“五一”等长假结束，也有少部
分人会出现类似的情况。

“按照以往来看，元宵节前，
有一部分人的饮食可能还是会以
大量饮酒、大量进食高蛋白和高
脂肪食物等为主，这都可能引起
肠胃不适。”刘江建议，最好的预
防方法还是在饮食上有所节制，
荤素搭配，不要随意加重肠胃的
负担，尤其是既往有相关病史的
患者更要注意。

儿童也有“节后综合征”
2月4日上午，佳佳妈妈带佳佳

来市妇幼保健院发育行为门诊就
诊，说孩子最近入睡困难，写寒假
作业拖拖拉拉，错误率特别高，还
总是抱怨这个春节根本没玩够。

看诊的是副主任医师李辉，他
仔细询问了佳佳的日常情况，发现
放寒假以来，孩子经常晚睡晚起，
频繁地走亲访友、外出旅游，也没

有合理规划学习时间，还高度依赖
电子产品等。

“脱离学习状态太久了，现在想
让她收心，从轻松玩耍切换到学习
状态，孩子自然就有了逃避心理，
进而出现了这一系列的症状。”李辉
解释，这是儿童“节后综合征”的
典型表现，主要表现为在节日后出
现的情绪低落、注意力不集中等问
题。当然，不同孩子的表现也会不
一样，有些孩子会出现烦躁情绪、
沉迷电子产品、食欲下降、白天嗜
睡等。

他建议，春节假期可以给孩子
适当放松，但不能过度，要适当安
排学习时间，多一些户外活动，作
息尽可能规律。饮食上，不要让孩
子摄入过多零食或甜食，清淡均衡
的饮食更适合孩子，尤其避免高糖
高脂食品。

李辉提醒，若孩子情绪低落的
症状持续超过2周，或伴随躯体化
反应，如头痛、腹痛，需警惕潜在
焦虑或抑郁倾向，建议要咨询专业
的心理医生。

应对儿童“节后综合征”的关
键在于“过渡”与“共情”，提前给
孩子3至5天的过渡期逐步调整，而
非强制改变。多关注孩子的情绪变
化，理解他们的诉求，多一些倾
听，少一些责骂。

“节后综合征”并非疾病
“‘节后综合征’并非疾病，

而是由负面情绪导致身体功能紊乱
的一组症候群，大多数情况下，症
状会在假期结束后一周左右得到缓
解。”市第三人民医院临床心理科
副主任宋国华告诉记者，“节后综
合征”的症状可以分为生理和心理
两个方面。生理症状，比如出现胃
肠道、内分泌或心脑血管系统的症
状。心理症状，常有负面情绪和注
意力难以集中等情形出现。

宋国华表示，如果出现“节后
综合征”，也不用太担心，积极调
整，避免暂时性的身体失衡发展成
持久性的危害是关键。比如逐步恢
复有规律的作息，饮食上以清淡为
主，多喝白开水，多吃蔬菜水果，
以利于胃肠功能的调整。

“适当增加运动量，比如慢跑
或快走，多做伸展运动，让自己身
心动起来，可以帮助自己更好地调
整。”宋医生建议，

宋国华特别提醒，老年人的
“节后综合征”也值得关注。尤其
是一些留守在家的父母，作为子女
要多和他们联系，提醒他们多参加一
些娱乐活动，多出去户外走走等。让
父母逐渐适应子女不在身边的生
活，减少因此产生的情绪波动。

“节后综合征”，你中招了吗？
这份“收心秘籍”请收好！

民生
www.hz66.com
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记者 李雨佳

本报讯 近日,有市民来电反
映，自己所购买的哪吒品牌汽车无
法在官网上查询到市区售后网点，
且近期看到网络上有关哪吒汽车的
报道，对自己汽车后续的维修保养
表示担心。湖州地区的哪吒品牌售
后网点在哪？还正常营业吗？对

此，记者开展了调查。
官网显示，湖州地区共有4家哪

吒汽车的售后网点。记者逐一拨打
了电话，只有长兴网点拨通并表示
可以接受用户维修保养，其他网点
电话为空号或无法接通。

经过多方联系，记者联系到了
一位购买哪吒 U 系列车型的王先
生。王先生是一名网约车司机，车
辆购买于2023年6月，目前总体车
况良好，已经行驶近11万公里。王
先生说：“湖州这个品牌的网约车挺
多的。”

记者随王先生来到了位于创业
大道188号他一直保养车辆的维修保
养网点。该网点并不在官网所显示
的地址中，记者拨打厂家 400 电
话，客服表示因为网页所显示的服
务地址没有更新，所以未显示，但
提供的湖州市区服务地址跟王先生
所保养车辆的地址一致。根据现场
路标，车主仍然可以找到湖州哪吒
汽车售后服务中心，现场也能够
看到哪吒汽车维修服务的相关品
牌标识。

王先生向前台出示了在店内购

买的保养券，有效期至2025年12月
1日。从前台接待到后期保养，该车
用时大约半小时。半小时后，王先
生顺利地将车开走。除了哪吒品
牌，记者看到了其他汽车品牌也在
店内维修。工作人员表示，目前湖
州地区的哪吒汽车都可以到店正常
保养。

记者从市车管所了解到，该品
牌在湖州地区的保有量约2000辆。
目前车主们还是可以放心进行相关
售后维修和保养。有关后续情况，
记者将持续关注。

湖州地区的哪吒汽车售后网点在哪？

正月十五元宵节即将到
来，大家都开始准备元宵或者
汤圆了。不少人都知道，元宵
是滚出来的，汤圆是包出来
的，元宵和汤圆的区别真的只
有这一点吗？湖小标来为大家
揭秘。

GB/T 23500- 2009 《元宵》
规定：元宵指将馅料加工成型
后，通过手工或机械方式，使
浸水后的馅料在生糯米粉中反
复滚粘成型的食品。元宵的色
泽应为白色或具有所用原料应
有色泽，外形基本园正、皮层
薄厚均匀，不露馅，无裂口，
无霉变。元宵的总糖应≤46g/

100g，水分应≤50g/100g，馅料
含量应≥23g/100g。

与现做现卖的元宵不同，
大家最常见的汤圆往往都是速
冻汤圆，速冻汤圆最新的标准
是 行 业 标 准 QB/T 8010- 2024
《速冻汤圆》，该标准规定：速
冻汤圆指以糯米粉或其他糯性
粮食粉等为主要原料，添加或
不添加其 他 原 料 ， 经 和 面 、
制馅或拌料调制、成型、速
冻等工序制成的食品。速冻
汤 圆 应 具 有 该 品 种 应 有 色
泽， 外 形 完 整 ， 大 小 均 匀 ，
无破损，无露馅 （拌料的速
冻汤圆除外）。速冻汤圆的水分
应 ≤60g/100g， 脂 肪 应 ≤22g/
100g，馅含量应≥标签标示值，
但馅含量要求不适用于拌料
的速冻汤圆。

（记者肖黎整理）

汤圆和元宵有何不同？

春节长假期间，长兴县太湖街道
侨·爱心农场的温室大棚草莓陆续成
熟，吸引人们前来体验采摘乐趣，欢
度假期。 记者 吴拯 摄

体验采摘乐

记者 陆晓芬

本报讯 一场精彩纷呈的篮球赛
与一场紧张激烈的乒乓球赛，近日
在南浔区双林镇和吴兴区埭溪镇两
地职工间掀起热潮。赛事不仅丰富
了广大职工的业余生活，更为双方
搭建了业务交流的优质平台。两地
职工坦言，球赛间隙成为交流工作
心得的“小课堂”，为新一年工作开
展汲取经验、取长补短。

据悉，自去年1月双林镇总工会
与埭溪镇总工会签订《山水协作 协
同共富》 友好工会合作协议以来，
两地围绕联合建立协作发展机制、
开展劳动技能竞赛、举办文体活

动、创新劳模工匠工作室联盟等九
项共建内容，展开深度交流，逐渐
形成资源共享、优势互补、协同发
展的良好局面。

去年7月的一次“走亲戚”活动
中，双林镇的“外卖小哥之家”建
设让埭溪镇深受启发。“外卖小哥之
家”建有职工健身房、职工书屋、
心理辅导室等功能区，配有空调、
冰箱等设施设备，可提供各类一体
化服务。“取经”回去后，埭溪镇立
马着手新就业形态领域职工阵地建
设。上月初，该镇新业态党支部、
埭溪镇新业态行业工会联合会揭牌
成立，常态化开展“四送”活动
（春送岗位、夏送清凉、秋送助学、

冬送温暖）、疗休养活动、节假日暖
心慰问，以及新就业形态劳动者子
女入学备忘录和暑托班等。

南浔区第二届“德辉杯”叉车
技能比武邀请赛于日前举办，这是
两地职工交流、产业协作的缩影。
双林镇总工会相关负责人表示，通
过搭建技能比武等平台，进一步加
强了两地职工之间的技能学习与交
流，有效推进了产业工人队伍建设
改革，助力打造山水协作升级版。

埭溪镇总工会通过数字化手段
为职工提供精准服务。去年，双林
镇将这一好做法运用至该镇新就业
形态劳动者的关心关怀上，连续开
展了免费体检、免费疗休养，并成

立微医站。同时，通过场景应用，
该镇打破户籍限制，为外来务工人
员提供体检、就医等公共服务，解
决他们的实际困难。

双林镇总工会相关负责人表
示，双林镇总工会与埭溪镇总工会
的山水协作，不仅是区域协同发展
的重要实践，也是推动共同富裕的
创新举措。通过山水协作，两地总
工会在资源共享、项目合作和活动
联办等方面取得了显著成效，进一
步提升了工会服务职工的能力和水
平。下一步，两地总工会将继续深
化协作、携手并进，为广大职工提
供更优质的服务，助力区域经济社
会高质量发展。

双林与埭溪两地协作助共富

记者 蒋莹

本报讯 春节前夕，“一周
一心愿”栏目携手共青团湖州
市委、湖州市志愿者协会，成
功招募30名青年志愿者，为第
45届“迎春杯”浙江省青少年
（儿童）游泳锦标赛的顺利举行
提供了有力支持。

据介绍，招募信息一经发
布，便吸引了众多年轻人的热
情参与。20岁的李陆娅是温州
商学院的学生，她从小就跟随
母亲参与志愿者活动，积累了
丰富的经验。比赛前夕，她和
其他志愿者一起跟随工作人员
熟悉场地，明确各自的职责。

“ 大 家 往 这 边 走 ， 排 好
队。”李陆娅穿着白色的志愿者
服装，带着参赛的孩子走向赛

场。她觉得自己的工作并不复
杂，主要是引导运动员到指定
赛道，这需要体力和责任心。

“做志愿者非常有意义，不仅能
感受到被需要，还能积累经
验，见识大型比赛。”李陆娅表
示，她还参加过湖州马拉松的
志愿服务，希望未来能参与更
多官方赛事，为志愿经历增添
更多亮色。

浙江信息工程学校的麻丽
雅也是一位经验丰富的志愿
者，她主要负责对接运动员，
协助整理衣物。“志愿服务很
有意义，我的家人也非常支
持。”麻丽雅在志愿服务中面
临更多挑战，因为她家住双林
镇，每天早晨6点左右就得乘
坐公交车，以免错过志愿者工
作时间。

据悉，此次游泳比赛为期8
天，30名青年志愿者全程服务
2200余名运动员，每天提供服
务约12小时。共青团湖州市委
相关负责人表示，正是因为有
了这些优秀的青年志愿者，更
多赛事才能顺利开展。他们专
业且有毅力，成为了赛场上那
抹鲜艳的色彩。

30名志愿者助省级赛事

记者 王洁涵

本报讯 市博物馆日前联合
安吉县博物馆，精心遴选馆藏
蛇文物，启动“蛇行新岁——
馆藏蛇文物微展”，邀请市民来
探寻蛇文化背后那些神秘而迷
人的故事。

在中国文化中，蛇被誉为
“小龙”，是龙图腾的原型之
一。从甲骨文、《山海经》的记
录，到青铜器、画像石上的图
像，蛇的灵影遍布中国早期文
明中，且被赋予神秘而崇高的
地位。

早在 5300 至 4000 年前，
良渚先民就在陶器上绘制蛇形

纹饰。到了春秋战国时期，蛇
纹装饰更加丰富多样。越人用
原始瓷代替青铜礼器，烧造出
大量以蛇为造型的精美器物。
随着时间的推移，古人对蛇纹
的模拟逐渐简化，形成了中国
传统装饰纹样——蟠虺纹。

此次微展中，既有战国虺
龙形玉佩、战国蟠虺纹青铜器
盖、西汉兽面蟠虺纹玉等，也
有现代赵延年木刻版画贺卡
《游蛇》、《竹蛇》、油印越剧全
部唱词《白蛇传》、竹节蛇手工
艺品，以及蛇主题非遗剪纸
等，展现了蛇在中国文化中的
独特地位和丰富文化内涵。该
展览将持续至3月23日。

来博物馆里寻蛇影

感受剪纸里的年俗文化

近日，小朋友们在安吉县图书馆工坊学习窗花、生肖蛇、灯笼
等新年饰品剪纸，了解中国剪纸文化的历史渊源、表现形式和技巧
等，感受传统年俗文化。 通讯员 潘学康 摄


