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上班就“犯困”
“节后综合征”怎么破

“节后综合征”是人们在长假之后,
出现各种生理或心理的不适，如在节后
的几天里感觉乏力、倦怠、工作效率低，
甚至还会出现头晕、恶心、胃肠不适、失
眠、焦虑等症状。下面几种节后综合
征，你中招了吗？

节后综合征的典型症状
1.睡眠紊乱，精神不振
睡眠紊乱是指生活习惯和环境因

素突然改变，打乱了睡眠和觉醒的生物
节律导致的睡眠障碍现象。在假期中，
一旦纵情玩乐造成作息黑白颠倒，就会
引起人体生物钟紊乱，带来夜间精神抖
擞、白天精神不振等情况。

2.消化不良，肠胃不适
假期中，家里通常储备大量的美

食，加上亲友间经常聚会，很多人就会
陷入“美食陷阱”。在短时间内胡吃海
喝、暴饮暴食容易造成积食，引发神经
性厌食现象。此外，身体摄入过多高脂
肪、高热量的食物，也易诱发消化不良、
腹胀腹泻等病症。

3.沉迷网络，眼睛不适
网络为人们提供了求知学习、休闲

娱乐和了解世界的新渠道，但海量的信
息容易诱使年轻人对其产生依赖性。
因此，部分年轻人会在放假期间，不分
昼夜地沉迷于网络，这就容易引发头痛
不适、眼睛发干、视物重影等症状。

4.加倍恋乡，抗拒上班
七天假期转瞬即逝，很多人还对假

期流连忘返。在强烈的现实反差之下，
有些人会出现强烈的恋乡情结。同时，
一连数日想吃就吃、想睡就睡，到了上
班的日子不能马上调整生物钟，就会对
上班产生抗拒甚至恐惧心理。

4个小妙招帮你满血复活
1.早做准备，松弛有度
假期主要以放松为主，参加必要的

社交和娱乐活动应有所节制。在假期
结束前，建议预留1到2天时间，用以恢
复精力和体能，并安排上班头几天该做
的事项。有条件时，还可以列出备忘清

单，以便休假和工作科学衔接。
2.放松身心、规律作息
在开始上班后，要注意合理放松身

心，比如适时午休、聆听轻音乐等。同
时，合理安排生活起居，戒掉熬夜的坏
习惯，养成早睡早起的好习惯，尽快把
生物钟调整为健康状态。此外，刚恢复
工作时还要合理安排工作量，避免日程
安排过满，一时难以适应。

3.清淡饮食、减糖减油
假期吃了太多高能量食物，加重了

肠胃的消化负担。假期后，要注意及时
调整饮食结构，避免继续无节制地摄入
过油、过甜的食物。一是定时、定量进
食；二是注意营养搭配，多食用一些新
鲜蔬果。

4.自我调节、舒缓压力
连续数天的身心松弛状态，会惯性

延长到回归工作学习后，造成迟迟无法
恢复正常工作学习状态。此时，进行一
些舒缓的运动，比如散步、慢跑、瑜伽
等，能够增强肌肉与神经的相互作用，
舒缓持续性的神经兴奋与紧张感，助力
集中注意力，积极投入工作和学习。

中医穴位按摩速解节后综合征
1. 中脘穴：中脘，属任脉，胃之募穴，

八会穴之腑会。在上腹部，前正中线上，
当脐中上4寸。可以用治胃肠疾病，有疏
利中焦气机、补中益气之效。能够缓解
节后暴饮暴食带来的胃肠不适。

2. 内关穴：内关穴在前臂掌侧，当
曲泽与大陵的连线上，腕横纹上2寸，掌
长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间，是手厥阴
心包经的腧穴，能够宁心安神，理气宽
胸，和胃止痛。对于失眠焦虑和胃肠不
适都有较好的调节作用。

3. 天枢穴：天枢位于腹部，横平
脐中，前正中线旁开 2 寸。天枢穴是
大肠之募穴，对于肠道运动节律具有
双向调节的作用，故可改善腹胀便秘
腹泻等症状。

4. 足三里：位于小腿外侧，犊鼻下3
寸，犊鼻与解溪连线上，具有补中益气，
健运脾胃，扶正培元的作用。

5. 太冲：位于足背，第 1、第 2 跖骨
间，跖骨结合部前方凹陷中，具有疏肝
理气，调节情志的作用。

秋裤到底
啥时候穿

谚语云：“吃了寒露饭，单衣汉少
见。”意思是寒露之后，天气转凉，人们
需要增添衣物以保暖。有人说寒露时
节就应该穿秋裤，并演绎出了《秋裤
歌》。关于《秋裤歌》的版本很多，我们
只看其中两首的歌词节选：

版本一：“早上看一眼温度，竟然
出现了负数，翻箱倒柜寻求保护，平
时为美只管露，全身上下三尺布，可
今天太冷怕扛不住……穿上秋裤就
会幸福……”

版本二：“……都要注意保暖……
穿上秋裤才能迎风招展……”

就这两首《秋裤歌》而言，是奉劝大
家要注意保暖，希望大家穿上秋裤，达
到保暖效果，获得幸福感。

但还有一种说法叫“春捂秋冻”，意

思是到了寒露，不急着穿秋裤，冻一冻
会比较好。所以，到底听谁的……

秋冻有啥道理呢
秋冻是一种通过逐渐适应秋季寒

冷气候来增强人体耐寒能力、调节身体
机能、提高免疫力和预防疾病的养生方
法。强调在秋季气候变凉后，不要过
早、过多地增添衣服，而是逐渐适应秋
天的气候变化，以提高机体的抗寒能
力，为即将到来的寒冷冬季做好准备。

通过适宜的凉爽刺激，有助于人体
锻炼耐受寒冷的能力。这种锻炼方式
可以让人体逐渐适应低温环境，减少因
气温骤降而引发的感冒等疾病。

寒冷的环境刺激可以激活褐色脂
肪组织的活性，增加能量的消耗和代谢
率，促进身体机能的调节和平衡。

秋冻过程中，身体接触寒冷的环境
会引起血管收缩，促进血液循环，加强
免疫细胞的运动和代谢。此外，寒冷还
可以刺激体内的白细胞、抗体等免疫物
质的产生，从而增强机体的免疫能力，
提高抵抗力。

看到以上这些说法，又觉得“秋冻”
还是有一定道理的，这样的话，就不要
急着穿秋裤。

寒露节气的气温特点
穿不穿秋裤，这是一个涉及大气温

度的问题，那我们就需要先来了解一下
寒露节气的气温特点。

寒露时节，全国范围内的气温普遍
开始下降，标志着深秋的到来。此时，
人们可以明显感觉到季节的变化，从炎
热逐渐转向凉爽甚至寒冷。

我国地域辽阔，不同地区在寒露时
节的气温特点差异显著：

北方地区如内蒙古、黑龙江等地已
进入冬季或接近冬季，气温普遍低于
10℃，内蒙古北部、黑龙江北部及青海地
区的气温更是低于 5℃，冷空气团开始
占优势，降温明显。秦岭以南地区如新
疆西部、华北地区等，气温处于10-15℃
之间。

华南地区如广东、广西、海南等地，
虽然气温仍在20℃左右，但相比之前已
有明显下降，天气凉爽宜人。海南部分
地区气温在25℃以上，仍然处于夏季。

白天由于太阳辐射仍较强，气温相
对较高；而夜晚则因地面辐射散失热
量，气温迅速下降，导致昼夜温差可达
10℃甚至更多。昼夜温差显著增大。

寒露时节，风力逐渐增大，多地出
现微风或有风的天气，加剧了气温的下
降和昼夜温差的增大。

穿秋裤的原则
讨论到这里，那么，到底穿不穿秋

裤呢？我们要把握一些基本原则，即因
人、因地、因天气而异，不能一概而论，
具体情况具体对待。

因人而异
老年人由于新陈代谢减慢，身体产

生的热量相对较少，同时体温调节能力
也下降，因此更容易感到寒冷，需要更早
地穿上秋裤。年轻人由于新陈代谢旺
盛，身体产生的热量多，对寒冷的耐受力
相对较强，不需要过早地穿上秋裤。

对于病人，要特殊对待，比如患有
风湿性关节炎、静脉曲张等腿部疾病的
人，由于疾病本身的影响，腿部对寒冷
的敏感度增加，因此需要更早地穿上秋
裤来保暖，避免病情加重。

经常在户外工作或活动的人，由于
接触到的冷空气更多，需要更早地穿上
秋裤来保暖。

因地而异
虽然同是寒露节气，但我国地域辽

阔，按照大气温度的划分标准，我国大
部分地区已经进入秋季，但季节的推进
速度和深度存在明显的地域差异，东北
地区和西北地区已经步入深秋甚至初
冬，而南方地区则仍处在秋季的中后
期。处于冬季气温的西藏、漠河等地不
仅要穿秋裤，还要穿更厚的秋裤抵御寒
冷，而海南和台湾别说穿秋裤，穿短裤
也没有问题。

因天气而异
寒露时节，冷空气活动频繁，如果

出现寒潮大举南下的天气，气温会出现
骤然下降的情况，此时，就要根据天气
变化适时地穿上秋裤，注意保暖。

基本原则
穿秋裤，要掌握一些基本原则：
随着秋季气温逐渐下降，当感觉到

腿部或膝盖部位有凉意时，应及时穿上
秋裤，防止寒冷空气直接侵袭腿部，引
发不适或疾病。

选择秋裤时，应优先考虑穿着的舒
适度。秋裤的材质应柔软、透气、吸湿
性好，避免对皮肤造成刺激或不适。尺
码也要合适，不宜过紧或过松，以免影
响血液循环或行动自如。

秋裤的厚度应根据气温变化和个
人体感来选择。初秋时节，气温尚高，
可以选择较薄的秋裤；随着气温进一步
下降，再逐渐换上稍厚的秋裤。避免过
早或过晚穿秋裤，以保持身体的舒适度
和健康。

在搭配外裤时，应注意颜色的协调
和款式的匹配，避免过于突兀或影响整
体形象。

秋裤作为贴身衣物，容易沾染皮
屑、灰尘等污物，应定期更换清洗，保持
清洁卫生。特别是在出汗较多或运动
后，应及时更换干爽的秋裤。

蔬菜“佛手瓜”
有助于抗衰老
说到瓜，大家首先会想到西瓜、黄

瓜、南瓜等等，较少有人会先想到佛手

瓜。对于佛手瓜，一些人不但没见过，
甚至都没听过。今天，我们就来了解一
下佛手瓜。

佛手瓜的营养如何
佛手瓜也叫安南瓜、寿瓜、拳头瓜，

因其果实中有五条棱卷曲，看着像“佛
手”而得名。

佛手瓜有绿皮佛手瓜和白皮佛手
瓜，其中绿皮佛手瓜种植较为广泛，也
比较常见，既能直接生吃，又可做蔬菜
烹调食用。佛手瓜实心无籽，可食率为
100%，水分含量高达94.3%，炎热的天气
里吃上一个，既补水又解渴。

佛手瓜不仅水分含量充足，其营养
成分比如膳食纤维、维生素B2、硒、叶酸
含量都不错。

1.膳食纤维
在“瓜 ”字 辈 的 水 果 里 ，佛 手 瓜

的 膳 食 纤 维 含 量 还 算 可 以 ，这 对 增
强饱腹感、促进胃肠蠕动、维持肠道健
康方面很有帮助。佛手瓜的不溶性膳
食纤维为 1.2 克/100 克，是西瓜和哈密
瓜的6倍、木瓜和白兰瓜的1.5倍，是黄
瓜的2.4倍。

2.维生素B2
在佛手瓜所含有的B族维生素中，维

生素B1的含量不是很突出，仅为0.01 毫
克/100 克，和西瓜的不相上下（0.02 毫
克/100 克）。但它的维生素 B2 含量为
0.1毫克/100克，是西瓜的2.5倍，苹果的
5 倍，即便是和蔬菜中的苦瓜（0.03 毫
克/100克）相比，佛手瓜的维生素B2含
量依然高出不少。

3.矿物质硒
硒是人体必需的微量元素，参与调

节甲状腺功能、新陈代谢、血液循环，也
能维持正常的免疫功能。在民间，佛手
瓜被誉为“蔬菜中的硒库”，它的硒含量
高达1.45微克/100克，比绝大多数的常
见蔬果都要高，比如西瓜、哈密瓜、苹

果、桃子、黄瓜、南瓜的硒含量分别为
0.36微克/100克、1.1微克/100克、0.1微
克/100 克 、0.47 微 克/100 克 、0.38 微
克/100克、0.46微克/100克。

4.叶酸
有数据显示，新鲜的佛手瓜叶酸含

量高达 93 微克/100 克，是苹果的近 15
倍。吃上200克新鲜的佛手瓜，就能满足
一般成年人每天叶酸需求量的47%了。

5.黄酮类化合物
佛手瓜中含有丰富的黄酮类化合

物，具有抗氧化抗炎的作用，有助于清
除体内多余的自由基，还有助于降低血
脂和胆固醇，预防动脉粥样硬化和其他
慢性病。

不同颜色的佛手瓜中，绿皮佛手瓜
抗氧化作用和清除自由基的能力更强。

佛手瓜怎么吃
佛手瓜汁水丰富，口感鲜甜，最简

单的吃法就是洗干净了之后直接吃。
此外，也可以用来做菜。切片或切

丝、荤炒或素炒、凉拌或做汤都可以，还
能涮火锅，也可以包饺子、包子做馅，还
能做咸菜、泡菜。

佛手瓜一般秋季上市，在整个生长
期中，基本无须喷施农药防治病虫，基
本属于无公害蔬菜，食用时最好选择幼
果，果肩部位光泽并且果皮表面纵沟较
浅的佛手瓜质量和口感较好，以果皮鲜
绿色、细嫩、未硬化为佳。

佛手瓜如何贮藏
佛手瓜属于非呼吸跃变型果实，比

较耐贮藏，只不过佛手瓜的外皮较薄，
一不小心就会碰坏，并且也比较怕低
温，贮藏温度太低易发生冷害，这种情
况下就比较容易腐败变质。

有研究显示，佛手瓜在8~10℃条件
下贮藏状态较为稳定，能更好地抑制果
实的失重率。新鲜的佛手瓜在8~10℃的
环境下可贮藏5~6个月，且风味基本不
变。也有研究提到：佛手瓜最适贮藏温
度为 2~5℃，高于 10℃易发芽或发生霉
烂；低于-2.5℃会发生冻害，出现烂瓜。

有经验的人会将晚秋时候采收完好
的佛手瓜放在陶缸内贮藏，温度保持在
5~10℃，一般可以贮藏到第二年清明。
如果这期间有发芽的佛手瓜，去芽之后
还可以继续吃，瓜肉仍然清香爽口。

来源：学习强国、科普中国等

郭 志 刚 （ 身 份 证 号:
140602197703092019）于 2024 年 9
月 8 日交朔州华瑞地产购房订金壹
万元（10000 元）收据单不慎丢失，
房屋地址：朔州市华瑞金悦府小区
3—3—601，现声明作废。

周继不慎将周嘉珉的《出生医
学证明》丢失，编号:L140510637，
现声明作废。

刘 艳 峰 ( 身 份 证:
140602198404060521) 不慎将江锐
鑫的《出生医学证明》丢失，编号:
L140398989，现声明作废。

声 明

广大市民：
按照住房和城乡建设部住房公积

金监管司《关于进一步完善灵活就业人
员参加住房公积金制度试点工作推进
机制的通知》要求，朔州市住房公积金
管理中心结合我市实际，于 2023 年 12
月 8 日重新修订印发了《朔州市个体工
商户、自由职业者缴存和使用住房公积
金实施办法》，将新市民、个体工商户纳
入住房公积金制度范围，进一步促进新
市民、青年人稳业安居，现将相关政策
通告如下：

一、灵活就业人员范围
《住房公积金管理条例》规定应缴范

围之外，年满16周岁未达法定退休年龄，
在本市以个体经营、非全日制、新业态等
方式灵活就业的具有完全民事行为能力
或视为完全民事行为能力的人员。

二、灵活就业人员缴存登记、账户

设立
灵活就业人员可通过朔州市住房公

积金管理中心下设的（县）市区管理处、
银行服务网点申请开立个人住房公积金
账户。

申请开设个人住房公积金账户时，
需携带本人有效身份证件和在工、农、
中、建、交五家国有银行其中之一办理的
一类借记卡，签订《缴存使用协议》。

灵活就业人员缴存住房公积金只能
有一个正常缴存账户。申请开设缴存账
户时，未在全国任一住房公积金管理中
心开设住房公积金账户，或原有个人住
房公积金账户已封存或注销。

灵活就业人员开设个人住房公积金
账户后，应按《缴存使用协议》约定，自账
户设立的当月起缴存住房公积金，不可
补缴账户设立之前的住房公积金。

灵活就业人员住房公积金月缴存额

在严格执行“限高保低”政策的基础上，
月缴存额按500元、1000元、1500元定额
标准自主选择缴存。

三、灵活就业人员享有的权益
个人缴存者享有与在职职工同等权

利，提取、贷款均按照我市统一的住房公
积金提取、贷款政策办理。灵活就业人
员缴存的住房公积金属缴存人个人所
有。灵活就业人员在办理住房公积金贷
款后，个人账户内的存储余额仅可用于
偿还住房公积金贷款本息，在贷款本息
未结清前不得以其他任何形式提取。

灵活就业人员按照政策规定缴存住
房公积金无需任何费用；我中心从未委
托或授权任何第三方服务机构、中介公
司、中介人员从事有偿代办、加急加价办
理缴存住房公积金业务及其他业务；如
遇“黄牛”“黑中介”等违法违规有偿代办
的现象，请坚决抵制并立即举报。

四、业务办理网点
市区及朔城区
地址：朔州市朔城区市府西街 6 号

（市政府对面建设银行东业务大厅）
电话：0349-2229914
平鲁区管理处
地址：平鲁区平阳西街 15 号政务大

厅一楼西大厅
电话：0349-6074365
山阴县管理处
地址：山阴县青年西街中国银行办

公楼一楼西大厅
电话：0349-7070365
应县管理处
地址：应县四环路西南角应县政务

大厅公积金窗口
电话：0349-5024365
怀仁市管理处
地址：怀仁市怀安大街中国银行办

公楼二楼公积金大厅
电话：0349-3040365
右玉县管理处
地址：右玉县玉林西街政务大厅二

楼（县公安局西侧）
电话：15364697788
住房公积金制度是一项政策性住房

保障制度，朔州市住房公积金管理中心
将多措并举加大宣传力度，不断扩大灵
活就业人员参加住房公积金制度的知晓
度，提升公积金制度的影响力，通过把灵
活就业人员纳入住房公积金制度的支持
范围，进一步激发更多灵活就业人员缴
存住房公积金的积极性、主动性，共享住
房公积金制度改革发展成果。请广大新
市民踊跃参与，更好实现对美好居住生
活的向往。

朔州市住房公积金管理中心
2024年10月10日

朔州市住房公积金管理中心关于灵活就业人员参加住房公积金制度相关政策的通告
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