
长假结束反而更累？

上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院老年病科副主任医
师姜恺解释，节后综合征也被称为
富贵症，通常出现在一个较长的假
期之后，常见的症状为疲劳困倦、
肠胃不适、头晕头痛、免疫力下降、
焦虑烦躁、情绪低落、注意力涣散、
拖延加重等。节后综合征属于身
心适应过程中的暂时性亚健康状
态，并非传统意义上的疾病，但对
出现该综合征人群的生活质量、工
作效率产生了一定的负面影响。

据介绍，引起节后综合征的原
因是多方面的——首先是生物钟
的紊乱，长假期间的熬夜、晚起，打
破了原本早已适应的作息规律，当
假期结束，生物钟无法立即适应早
起和紧张的工作节奏；其次，假期
中的放纵玩乐和缺乏运动等彻底

“躺平”，使大脑和身体处于低消耗
状态，突然回归高压工作，身心需
要被重新“唤醒”；另外就是心理层
面的不适应，从完全自由的“放飞”
状态回到被各种 KPI 约束的工作
学习环境，或者原本计划在假期中
完成的小目标未能实现，这一系列
的心理变化常会引发低落情绪，并
且这种负面情绪又会造成各种躯
体上的不适。

从内分泌的角度来说，节后综
合征的本质，是大脑从高多巴胺的
即时快乐跌回低多巴胺的平淡现

实后，所产生的生理和心理戒断反
应。假期中密集的娱乐、美食和游
戏，提供了大量低成本、高频率的
即时满足，刺激大脑不断分泌多巴
胺，让我们处于一种亢奋的“快乐
巅峰”状态。然而，当假期结束需
要回归工作学习时，外部刺激骤
减，多巴胺水平急剧下降。这种巨
大的落差，就让大脑难以适应这种

“平淡”。为了寻求平衡，身体便以
疲乏、失眠、情绪低落、注意力涣散
等症状发出“抗议”，其实这是神经
系统的调节机制在节后出现了暂
时的紊乱。

专家支招如何调适？

“从‘躺平模式’切换到‘战斗
状态’，出现不适很正常，别急着逼
自己‘立刻满分’。”姜恺说。那么，
如何才能避免节后综合征，或者减
轻症状呢？

医生建议，可以从两个阶段入
手：阶段一，提前调整作息，按照日
常工作学习节奏重新“校准”生物
钟。配合清淡饮食，避免节日期间
的“胡吃海塞”，让消化系统和人一
样得到休息。用阅读替换刷短视
频，用散步、慢跑等轻度运动代替
狂欢，简单回忆并梳理节后待办事
项，让身心提前进入状态。阶段
二，刚工作时平稳过渡，将之前梳
理好的待办事项逐一完成，可优先
选择完成那些相对简单的任务，通
过连续的小小成就感缓解复工后

的不适应，逐步增加对工作和学习
的掌控感。

为了更好地降低节后综合征
的影响，南宁市第五人民医院心身
疾病病区主任伍世斌建议日常也
要做一些心理保健。首先，每天下
班前花 2 分钟列好明天要做的第
一件事，能有效减少次日清晨的焦
虑。其次，累了就说“我现在是心
理疲劳”，烦了就说“我现在有点压
力”，这样被觉察、被准确描述的情
绪威力会减半。最后，每周做一件
纯粹为自己开心的事，如散步、听
歌、发呆或培养一项爱好。“真正的
心理强大，不是从不崩溃，而是每
次跌倒后，都能更快站起来。”伍世
斌说，希望大家能以从容的心态面
对每一次状态起伏，在新的一年里
游刃有余。

陕西省人民医院心身医学科
主治医师李梅提醒，“节后综合征”
大多在1至 2周内自行缓解，但如
果出现情绪持续低落、兴趣丧失、
自责无力，伴有严重失眠、早醒或
持续躯体不适，症状明显干扰工
作、学习或日常生活，情绪及身体
不适超过两周没有改善，建议及时
咨询医生或心理专业人员。

专家表示，“节后综合征”是身
心在长假后发出的正常调整信号，
提醒我们生活节奏的转换需要时
间与耐心。我们可以通过规律的
作息、适度的运动、有序的任务安
排，帮助身心实现平稳过渡。

（本报综合）

【知味养生】

一根山药的
几种养生吃法

蒸山药：将山药去皮、切段，
放入锅中蒸熟，可以蘸白糖食用，
也可以浇上熬好的蜜汁，吃起来
清鲜绵软，香甜可口。

山药枣泥糕：把山药和红枣
煮熟或蒸熟后碾成泥，红枣泥最
好炒干水分，糯米粉也炒熟；将糯
米粉和山药泥混合做皮，包上枣
泥馅就做好了。

“续命汤”：准备黄芪、山药、
莲子、薏米、桑葚、枸杞、大枣。黄
芪煮成黄芪水，然后用黄芪水来
煮其他食材，煮20分钟左右即
可。养生壶或砂锅、砂罐等器具
都可以熬制。一次喝一杯或分次
频服（一次喝一点）。

（据《浙江老年报》）

【健康学堂】

防骨质疏松
多吃四种食物

想要骨头老得慢，4种食物
推荐你多吃。

含钙量高的食物：比如奶制
品、豆制品、绿叶蔬菜、坚果、海产
品等。

富含维生素D的食物：比如
海鱼、蛋黄、菌菇等，加上每天适
量晒太阳，帮你更好地吸收钙。

富含优质蛋白质的食物：长
期蛋白质摄入不足，会影响骨头
质量，肉、蛋、奶不能少。

富含镁的食物：缺镁也容易
引起骨质疏松，含镁高的食物有
谷物、坚果等。

想要骨头老得慢，4种食物
建议你少吃：高盐饮食、过量的咖
啡（每天喝咖啡最好不要超过2
杯）、碳酸饮料、酒精（过量摄入酒
精，会干扰骨骼生成，还会抑制体
内维生素D、钙的代谢）。

（据CCTV生活圈）

节后综合征来袭
专家支招助调整

明明睡了8小时，却还是累到不想动；一打开工作群就心
烦意乱；肠胃也像在“抗议”，吃啥都没胃口……春节长假结
束，你是不是也进入了一种“身体开机失败”的状态？别急着
怀疑自己病了，你很可能只是遇到了——节后综合征。
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在神华包头煤制烯烃升
级示范项目的建设现场，高达
数十米的烟气脱硫塔被大型
吊车平稳提起，缓缓对接就
位。这一核心设备的安装，标
志着这项总投资巨大的升级
示范工程进入了最关键的系
统安装阶段。作为在稳定运
行多年的全球首套煤制烯烃
装置基础上的再升级，该项目
计划年产200万吨甲醇、75万
吨聚烯烃，其独特之处在于规
划与新能源同步建设，探索绿
电、绿氢、绿氧与传统煤化工
的深度融合路径。正如项目
方国能包头煤化工有关负责
人所言，这不仅是技术的改造
升级，更是为高碳属性的煤化
工产业探索一条“高端化、多
元化、低碳化”的未来之路。

这一充满雄心的产业实
验，恰是包头这座老工业基地
系统性能源变革的缩影。过
去一年，变革的成效已清晰可
见。截至 2025 年年底，全市
新能源装机总容量历史性突
破 1200 万千瓦大关，达到
1213.71 万千瓦，在全市电力
装机中占比跃升至 52.45%，
首次占据“半壁江山”。更澎
湃的是绿色电力的产出——
全年新能源累计发电量达
211.09亿千瓦时，占全市总发
电 量 的 26.6% ，同 比 激 增
52.22%。这意味着，城市每消
耗四度电中，就有一度以上来
自风和光。

亮眼数据的背后，是一批
具有标杆意义的重大项目从
蓝图变为现实。去年8月，包
头铝业燃煤自备电厂可再生
能源替代达茂旗 120 万千瓦

项目实现全容量并网，为我国
电解铝行业提供了首个可复
制、可推广的绿色低碳转型方
案。与此同时，总投资规模可
观的通威 100 万千瓦绿色供
电项目、固阳县 39万千瓦风
电项目、达茂旗 30万千瓦光
伏 项 目 等 也 在 加 速 推 进 。
2025 年，全市新增并网新能
源装机达336.58万千瓦，并新
批复了涵盖“驭风行动”、源网
荷储一体化、全额自发自用等
多种类型的 18个项目，为产
业接续发展储备了充足动能。

面对快速增长的绿色电
力供给，如何让其既能“发得
出”又能“用得好”，成为包头
下一阶段破题的关键。为此，
一项名为“绿电直连”的规划
正在加紧编制。我市相关部
门正依据国家相关政策，结合
本市作为老工业基地，拥有晶

硅、冶金、化工等高载能产业
的特点，系统编制《包头市绿
电直连直供发展规划》及零碳
产业园区试点方案。规划的
核心，是通过梳理电网结构、
资源分布和工业负荷，科学布
局从新能源场站到用电企业
的直供通道，旨在大幅提升绿
电就地消纳比例，让草原的

“风光”直接驱动工厂的机床，
为产业转型升级提供坚实的
绿色动力支撑。以此为目标，
2026 年，包头将力争实现新
增新能源装机200万千瓦。

绿色的脉络正从大型基
地向更广阔的城乡空间延
伸。在广袤的农村地区，“千
村万乡驭风行动”开始落地，
充分利用乡村空间资源进行
风电的分散式开发，旨在将资
源优势转化为经济优势。在
电网系统侧，全市正积极推动

已获批的 170 万千瓦上网消
纳风电项目加快落地，并努力
争取更多建设指标，这一切都
是为了夯实“千万千瓦级新能
源基地”的宏大基础。

从一家传统能源企业的
自我革命，到整座城市能源结
构与产业体系的深刻重塑，包
头的转型已步入系统集成、协
同推进的新阶段。绿色，不再
仅仅是能源的标签，更成为贯
通“源-网-荷-储”产业链条、
融合“城乡发展”的基色，持续
为这座北方工业重镇的高质
量发展注入崭新而澎湃的动
能。

风起草原“光”耀包头
能源转型再造工业新基座

本报讯（记者 邓雅
鑫 摄影 记者 祝家乐）
2月14日晚，“新春华尔
兹”吕嘉与国家大剧院管
弦乐团音乐会现场演出
通过直播技术，跨越空间
零时差呈现在鹿城观众
眼前。

当晚，包头市民在包
头市融媒体中心演播大
厅内，凝神静听经典作品
的悠扬旋律，欣赏优秀青
年舞者们的精彩表演。
荧幕之上，《春节序曲》的
熟悉旋律率先奏响，约
翰·施特劳斯家族多位作
曲家的《南国玫瑰圆舞
曲》《快乐火车波尔卡》等
经典舞曲让现场洋溢着
欢乐气息。杜鸣心、于京
君、黄若等作曲家的原创
作品轮番上演，尽显中国
音乐的独特韵味。音乐
会还特别演绎多位音乐
大师的佳作，以艺术之名

致敬经典。此外，音乐会
还首次通过高清LED大
屏将舞蹈表演与乐曲演
奏完美融合，乐舞相融的
唯美画面，让现场观众沉
浸在多元的艺术世界中。

“中外名曲交替上
演，让我满心都是喜迎新
年的喜悦，这也是一种特
别的新年仪式感。现场
的视听体验特别棒，画面
清晰稳定、声音逼真，仿佛
置身国家大剧院音乐厅，
这也会成为我这个马年
新春最难忘的事。”市民段
科说。市民于燕珍则特
意带着放假的孩子和家
里老人前来观看，“孩子全
程看得特别投入。不用
远赴北京，家门口就能看
到这样的音乐盛宴，丰富
了我们的新春文化生活，
特别有意义。”于燕珍说。

“技术无距离，文化
才能无边界。该技术首

次在包头落地，北京制作
端专门为包头设计了独
立的信号传输通道，确保
包头的观众能够享受到
和北京一样的视听体
验。”据包头市融媒体中
心技术保障部工作人员
常芮介绍，为让观众看到
清晰细腻、细节饱满的演
出画面，包头市融媒体中
心技术团队采用专用
NDI技术解码器设备，保
障节目实现高质量、低延
时、安全稳定传输至包
头，同时优化传输网络配
置，运用主备双链路网络
保障机制，确保信号传输
全程稳定可靠。结合节
目形式特点，技术人员对
演播厅声场控制进行重
新调整，以提升现场观众
的听觉感受，并在视频、
音频传输环节制定详细
应急预案，全方位保障此
次活动安全顺利完成。

国家大剧院“新春华尔兹”
首次亮相包头 ◎记者 李硕

《全国城市空气质量实
时发布平台》数据显示，2026
年包头市除夕当天的PM2.5
浓度为24微克/立方米，空气
质量指数（AQI）定格在“优”
级的41，这份沉甸甸的蓝天，
不仅在全国重点城市中名列
前茅，更成为点亮包头夜空
的璀璨星辰。

“爆竹声中一岁除”是深
厚的年俗记忆，但过往因其
引发的空气污染与安全隐患
亦不容忽视。包头在守护蓝
天与尊重传统之间，找到了
具有人性化的平衡点——推
行“分区管理”措施。

在市区划定的“禁燃
区”，《关于禁止燃放烟花爆
竹、点放孔明灯、堆燃旺火和
焚烧祭祀用品的决定》被严
格执行，旨在保障最广大市
民的呼吸健康，维护城市核
心区的空气常清与夜空常
明。而在市郊科学设置的7
个“集中燃放点”，则为市民
保留了一方可以安全、合规
释放节日热情的空间，关照
了关于“年味”的朴素情感。

这种“分区”管理，彰显
了城市治理在精细化与人性
化上的探索。它表明，环境
保护与传统习俗、现代生活
与历史情怀，完全可以在更高
水平的规划中达成和谐。从
2020年除夕夜处置30起因
烟花爆竹引发的火警，到如今
此类警情大幅减少、环保庆祝
方式蔚然成风，其背后是法规
的刚性落实，更是全体市民环
保意识觉醒后，对这片蓝天自
觉地珍惜与守护。

今日包头市民呼吸的每
一口清新空气，仰望的每一
片湛蓝天空，都来之不易。

“24微克/立方米，88.5%，1
天。”这几个数字是包头在
2025 年交出的成绩单——
PM2.5年均浓度历史性降至

24微克，优良天数比例高达
88.5%，全年重污染天数仅剩
1天。

然而，在未实施系统化
管控的年份，包头除夕夜的
AQI 指数曾一度突破 500，
达到“严重污染”级别。从

“爆表”的 500 到“优级”的
41，这一巨大跨越的背后，是
一场艰苦卓绝的生态环境

“攻坚战”。
为赢得这抹蓝，全市976

家涉气企业被纳入“清单化”
精准管理体系；超过2000万
吨钢铁产能、700万吨焦化产
能、1100万千瓦火电装机容
量完成了“超低排放”改造，4
家重点企业成功创建环保绩
效A级企业的标杆引领，相
当于为庞大的工业体系进行
了一次全方位的“绿色升
级”；“每月调度、季度打分、
年度考核”的硬约束机制，将
环保责任压实到每一个环
节。

这“24微克”，是全市上
下以铁腕手段“啃”下的硬骨
头，以科技力量“滤”出的纯
净度，以长效机制“管”出的
新常态。它不仅筑牢了我国
北方重要生态安全屏障的防
线，更为区域的可持续发展
赢得了宝贵的绿色空间。

如今，“推窗见蓝天，举
头望繁星”在包头已成为生
活常态，巴彦塔拉大街在通
透蓝天的映衬下，愈显蓬勃
气象。“包头蓝”早已超越一
项环境指标，升华为包头最
亮丽的城市名片和可感可及
的民生福祉。

这份蓝，更已转化为实
实在在的发展动能。持续向
好的生态环境优化了投资与
人才吸引的软实力，驱动着
传统产业向智能化、绿色化
深度转型。2026年，包头市
启动100个美丽系列建设项
目，更是对绿色未来和新兴
动能的前瞻投资。

除夕夜的“包头蓝”
一份写满城市智慧的“新春贺礼”
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