
春节小长假已经悄然过去，无论是与家人团聚、走亲访友，还是外出游玩，亦或是玩电脑、看电影、打牌聊天，整个春节假期丰富多彩行程满满，心情良好。但重
返工作岗位，有些人会感觉身心萎靡、注意力难以集中，手脚发软、浑身无力，头痛头晕、不想工作等。衡水市第四人民医院心理科告诉您，这就是“节后综合征”。

告别鼠年，金牛贺春。过完欢乐祥和的春
节，如何尽快摆脱“节后综合征”、调整好状态，在
新年开个好头实现早早就制定好的计划与目标，
本期四院科普知识专栏希望对大家调解“节后综
合征”有所帮助。今天我们请来了四院心理科曹
满占主任为大家讲一下，节后如何正确调整心
态，以一个积极的状态迎接新一年的工作。

曹满占主任说，春节期间，许多人作息时间
不规律，造成节后一些人短时无法从节日的作息
时间中调整过来，夜里精神抖擞，熬到早晨才能
睡着。生活习惯、环境因素的突然改变，导致精
神过于紧张，身心过于疲劳，进而导致头昏脑胀
睡眠紊乱。如何才能调整这一切呢，他告诉我们
需要注意以下几点：

1.调节生物钟
尽快恢复原来的生活规律，确保睡眠规律性。
2.睡前不要过度兴奋
可用轻音乐等手段静心；每晚坚持热水泡脚

5～10分钟。
3.坚持运动
节后的懒散状态可以通过身体锻炼得到调

整，健康的体魄会让你在新的一年更加精力充沛
充满朝气。

他提醒大家，如果春节期间由于不太注意休
息，会导致一部分人视疲劳加重，有一些轻微的
视疲劳可以做一些眼操来调节。

懒散惬意的春节假期给人带来了放松自在，
长假后再度回到岗位的忙碌节奏难免让不少人
感到有点不适应。有责任心的同志开始焦虑案
头堆积如山的工作。但是节后第一个工作日也
许会难以收心导致工作效率大不如前，如何尽快
投入工作就变得非常重要。他提出了三点建议：

1.理清思绪
新年想必很多人早已给自己定下了计划，不

妨抽出几分钟思考一下，看一下全年的计划，列
出具体的工作清单，尤其把节后第一周需要完成
的工作逐一列出来，轻重缓急分类，对工作进度
做到心中有数，鞭策自己务必按时按质完成。

2.循序渐进
春节长假后，立即投入高强度工作如果有困

难，可以先从简单的、不太紧急的工作入手，通过
工作事项的完成，逐渐回归工作状态。

3.积极学习
找回工作状态还有一个好的方法就是学

习。通过学习，丰富业务知识和技能，不断成长
和进步，使工作效率更胜从前。

以上是对节后的精神状态方面的科学建议，
同样，我们身体的健康也是尤为重要的。曹满占
说，春节以后，消化病门诊和病房的电话，比平时
明显增多，大多是咨询消化不良、胃炎、腹泻等。
所以，调整饮食方面还需注意两点：

1.缓解食欲不振
及时调整饮食结构，可以吃一些清淡、易消

化的食物，定时定量、饥饱适度。同时积极参加
一些有氧活动，如步行、慢跑、做体操等，让身心
动起来，胃口也会慢慢恢复。

2.避免不良节食
春节期间吃太多美食，节后开始节食减肥也

是很多人的苦恼。然而不科学的节食减肥会给
身体带来极大的危害。推荐大家选择运动减肥，
通过运动来提高新陈代谢率，从而达到减肥目
的。同时辅以健康饮食，相信很快就能让体重恢
复甚至更加健康动人。

从鼠年到牛年，我们度过了一段特殊的时
期，相信随着2021年的春天的到来，我们的生活
和工作都会有一个新的变化，希望所有人能继续
保持饱满的热情、昂扬的斗志，为了我们的健康，
为了我们的家人，为了我们的明天，加油，奋斗，
让我们共同在新的一年去收获满满的幸福!

本报记者 房贞

春节过后，如何尽快摆脱“节后综合征”
——听市四院心理科曹满占主任教您如何精力充沛投入工作

医师简介：
曹满占，毕业于承德医学

院，本科学历,河北省心理卫生
学会会员,衡水市精神卫生学会
副主任,衡水市肿瘤心理委员会
主任委员,衡水市消防官兵心理
干预首席心理治疗师,衡水市第
四人民医院精神科主任 副主任
医师。

从事临床工作 26 年，数次
参加国内大型学术交流会，国家
级核心期刊发表论文6篇，完成
省级科研3项。对各种类型的精
神障碍及心理障碍有着丰富的诊
疗经验，对于亲子教育、青少年
成长、婚姻情感、家庭关系、职
场减压、失眠调理等有着较为丰
富的心理治疗经验。

本报讯（金玉栓）元宵节临
近，衡水高新区市场监管分局积
极组织执法人员，对辖区元宵、
汤圆等食品安全情况进行专项
检查，切实保障广大群众节日期
间饮食安全，度过一个欢乐、祥
和的元宵佳节。

执法人员对现场制售元宵
的从业人员健康证、现场卫生
环境、元宵馅料、糯米粉、外包
装等原材料的供货商资质、检验
报告及进货台账进行了检查，对
所售袋装和散装元宵、汤圆的外
包装、产品标识、合格证、质量
安全标示、生产日期等进行了
核查。

对大中型超市、集贸市场、
便利店等销售的元宵、汤圆等节
令食品，全面排查食品安全风险

隐患，严防食品安全问题。主要
检查各类食品专柜储存温度是
否符合规范、食品外包装是否完
整、是否标明生产日期和保质
期、索证索票是否齐全、进货查
验制度是否落实到位、所售商品
是否具备有效质检报告及供货
商资质等。

同时，衡水高新区市场监管
分局也提醒广大消费者：在购买
元宵、汤圆时，应到正规商场和
超市，选择有信誉的生产厂家和
品牌，并注意产品包装上的生产
日期、保质期以及储存条件，注
意是否有食品生产许可证编号，
对散装元宵产品应看清生产日
期、保质期，有无异味等。如果
发 现 问 题 食 品 ，请 及 时 拨 打
12315投诉举报电话。

高新区市场监管分局专项检查元宵市场
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新春走基层

2 月 15 日，农历正月初四，夜色渐
深，衡水市人民医院住院楼 20楼神经内
一科病区的病人和陪护家属逐渐进入梦
乡，病区逐渐恢复了安静。而在护士站
里，值班护士卢晓茜和同事正在整理患
者资料，因为再过1小时就到12点了，换
班的时候就要到了，她们必须提前清点
好药品、器械，记录好病人的入院原因和
当前状况，并与交接人员在每一名病人
的床前做好对接。“医护工作容不得一丝
马虎，我们到病人的病床前进行病情交

接，就是为了加深印象、防止出错。”
在大伙儿的眼中，春节本应是一年

中最为放松的时候，但对神经内科医护
人员而言，却是最忙碌的时候。“春节期
间虽然病人的数量不多，但是个个都是
急危重症。”护士长司志华告诉记者，相
较往年，今年共有近30名病人，但其中重
症的就有10多名，这些患者病情不稳定，
需要医护人员精神更加集中，时刻关注
病人病情的变化。“一级病房我们要每隔
一个小时查房一次，重症的病人每隔半

小时查房一次。除此之外，发药、换液
体、量体温、测血压、做记录……当班的
时候我们的护士们就是一群上了发条的
人，一刻也不能停下来。”司志华笑着说
道。

“虽然过年不能回家，但春节的仪式
感不能少，一张福字、一份饺子，把病房布
置成家的样子，我们和病人一起迎接新
年。”病区内医护人员开展了为患者送福
字、送新春祝福等各种活动，大年初一还
为患者及陪属送上了热气腾腾的饺子。

“今年虽然是在医院过年，但是热闹和温
暖一点也不差，医护人员对我们的照顾跟
家人一样，心里感到十分温暖。”正在住院
治疗的张阿姨动情地说道。

因为疫情原因，除了要时刻观察现
有病人的情况，及时安排新入院的病人，
还有一个重要任务就是病区防疫工作。
地面、物面、门把手等等都要每天至少两
次消杀。“虽然工作量有所增加，但这是
我们的本职工作，只要有任务，同事们都
踊跃报名，没有一个人推脱。”交谈中，司
志华说的最多的就是“这些很正常，都是
应该做的”，没有豪言壮语，没有抱怨牢
骚，一句“应该的”道出了无数医护工作
者的内心坚守。

市人民医院神经内一科：不敢停歇的守护
本报记者 刘鲜

本报讯（杨翠华、李建阳）为
进一步加强全县纪检监察干部作
风建设、锤炼过硬政治品格，展示
全县纪检监察干部热爱事业、奉
献青春、无私奋斗的精神品格，2
月22日下午，阜城县纪委监委举
办了“守初心 践使命 做一名
忠诚干净担当的纪检监察干部”
演讲比赛。

在中国共产党成立100周年
和“十四五”规划开启之年，培养
和锻造忠诚、干净、担当的纪检
监察干部，是新时代中国特色社
会主义建设的需要。本次演讲
比赛以“忠诚、干净、担当”为主
题，22名来自不同岗位的纪检监
察干部踊跃报名、精心准备。比
赛中，参赛选手紧扣主题，立足
工作实际，充分挖掘纪检监察工

作中的先进典型和感人事迹，声
情并茂、慷慨激昂，以最真挚的情
感、朴实的语言讲述工作经历，抒
发感悟之情，充分展示出对纪检
监察工作的热爱和筑牢纪检监察
人初心使命的精神风貌。

经过激烈角逐，评委现场打
分，共评出一等奖1名、二等奖2
名、三等奖3名。在场的党员干
部纷纷表示，要更加自觉地把高
质量发展作为纪检监察工作的主
题主线，主动顺应人民群众对干
部清正、政府清廉、政治清明的新
期盼，并以此次演讲比赛为契机，
以更加务实的态度、更加优良的
作风、更加饱满的热情投入到工
作中去，以更优异的成绩迎接建
党100周年，为建设经济强县、美
丽阜城提供坚强的纪律保障。

“守初心 践使命 做一名忠诚干净担当的纪检监察干部”

阜城县纪委监委举办主题演讲比赛

近日，记者探访了衡水工务段线路
工区冒着寒风在室外作业的铁路探伤
工。春节期间，他们像往常一样坚守在
岗位上，穿着反光马甲，推着超声波钢
轨探伤仪为钢轨做“B超”，保障铁道线
路安全畅通。

钢轨受列车的碾压和金属热胀冷缩
的变化，会产生一些“病害”。如果说钢
轨是火车的两条腿，那么铁路探伤工就
是给钢轨诊断的医生。目前，正值冬春
交接，昼夜温差大，正是钢轨容易出问
题的关键时间。繁忙的衡水站每天有
100 多列客货列车穿过，一旦钢轨出现
问题，势必会造成严重问题，打乱整个
运输秩序。

每天，铁路探伤工们以每小时不超
过 2公里的速度推着钢轨探伤仪至少步
行 6公里。他们眼睛观察着显示屏上的

波形，耳朵听着仪器发出的报警声，丝
毫不敢走神。为了准确地诊断出钢轨病
害，他们除了配备钢轨探伤仪，还携带
着小镜子、小铁锤等辅助工具。钢轨底
部超声波探测不到，他们便用镜子观
察；不放心的地方，就用小铁锤敲击，
观察铁锤弹起状况，听敲击声音是否正
常，用各种方法判断钢轨有没有问题。
他们关注着线路上的各种变化情况，看
铁轨曲线是否圆润、直线是否笔直、内
部是否有裂纹、螺丝是否松动，一有异
常，便停下来反复核对，及时报修，以
确保铁路运输安全。

他们年复一年，日复一日，以满腔
的热情和高度的责任感，肩负着列车安
全运行的重任，是名副其实的钢轨守护
者。他们的辛劳，值得我们点赞！

铁路探伤工：为钢轨做“B超”的“医生”
本报记者 李辉

本报讯（记者刘鲜）“富达路
与腾达大街交叉口流动摊贩请
注意，根据《河北省城市市容和
环境卫生管理条例》及疫情防控
规定，请大家尽快离开……”日
前，在武邑县城，通过高空喊话
装置传出的声音刚落下，沿街商
贩立即将摊位收拾好，匆匆离
去，街上又恢复了以往的整洁。

武邑县为进一步巩固街道
及菜市场整治成效，提高监管效
率，落实疫情防控不扎堆、不聚
集措施，倡导健康文明的生活方
式，提高群众个人防护意识，依

托互联网技术，利用手机 APP
打造了智慧城管“高空喊话”系
统。此系统实现了非接触式高
效执法，开启了城市精细化管
理执法的新模式。

目前，武邑县住建局已在县
城区流动商贩易聚集的地方安
装了 7处高空喊话装置。通过
智慧城管“高空喊话”系统，在手
机端可以实现 24小时监控，随
时随地进行喊话宣传防疫政策，
劝离占道经营人员，若商贩不自
行离开，执法人员将实施现场劝
离。

武邑“高空喊话”助力城市精细化管理

新华社北京 2 月 22 日电
（记者高敬）近日我国不少地方
气温攀升，让人在正月里有了夏
天的感觉。中央气象台预报，从
22日开始，冷空气开始南下，北
方多地气温将接连“跳水”，局地
降温幅度可能超过15℃。

记者从中央气象台了解到，
2月18日以来，我国大部地区气
温持续回升，尤其是华北、黄淮、
江淮等地增温迅猛。气象监测
显示，有 19 个省（自治区、直辖
市）共 577个国家气象站突破有
气象记录以来 2 月份历史极
值。其中，21日突破2月历史极
值的站点高达 506个，北京南郊
观象台监测到白天最高气温达
25.6℃，接近北京 5月份的常年

平均温度。
受冷空气影响，华北、东北

地区、黄淮、江淮等地气温将下
降 4 至 8℃，部分地区降温可达
10℃以上，其中，东北地区南部、
华北中东部、黄淮东北部等地的
局地日最高气温降幅可达 15℃
以上。

24日起中南部地区将出现
较大范围降水。预计24日至26
日，西北地区东部、华北中南部有
雨夹雪或小雨；黄淮及其以南大
部地区有小到中雨，局地大雨。

气象专家提醒，2月下旬全
国大部地区平均气温仍较常年
同期明显偏高。但冷空气活动
频繁，北方气温起伏多变，公众
要注意天气变化，谨防感冒。

局地降温15℃！冷空气发威多地气温将迎“跳水” 2 月 22 日，
河北省邢台市襄
都区市场监督管
理局工作人员在
一家农资经营店
检查农药质量。

春耕在即，
河北省邢台市襄
都区市场监督管
理局开展“检查
农资护航春耕”
活动，对辖区农
资经营点经营的
种子、化肥等进
行检查，确保春
耕备耕工作顺利
进行。

新华社发
张驰 摄


