
2月3日，长沙洋湖国家湿地公园白鹭塔下，百余株梅花在暖阳中肆意绽放，吸引许多游客来此踏青
赏花，感受立春的美好。 湖南日报全媒体记者 童臻熙 摄

立春不等于入春，湖南湿冷感马上回归
5日起多地迎降温，7日至8日湿冷加剧，长沙等地最高气温将不足5℃
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节后冷空气活动频繁，气温起伏大

2月4日，春节假期的最后一天，得益于湖南
大部分地区的晴好天气， 对司乘人员返程并无
较大影响。记者在长沙各大商圈景点发现，仍然
有不少市民旅客在户外游玩观光。

“春节假期天气还可以，这几天阳光正好，晒
晒太阳出门转转也蛮好的。”来自湖北鄂州的王
女士一家笑着说。

今年立春开场，在南方多地，未来几天气温
多波动。尽管2月4日气温将继续回暖，但从5日
开始，随着冷空气南下，阴雨天气增多，又将迎
来明显降温。像长沙，4日最高气温可升至14℃，
但后天又将跌至8℃，8日最高气温还将跌至
6℃。公众需及时增减衣物，关注气温变化，谨防
感冒。

湖南省气象台预计，4日，全省晴天间多云；
5日至6日，全省逐渐转阴雨天气，湘西北山区有
雨夹雪或雪。7日阴雨天气自北向南逐渐转好；
8日至9日白天全省多云间晴天；9日晚至10日，
湘西、湘北有小雨。

2月5日白天到晚上（初八），湘西多云转小
雨，湘西北山区有雨夹雪或雪，其他地区多云；
北风2～3级； 最低气温5～7℃； 最高气温湘南
12～14℃，其他地区9～11℃。

2月6日白天到晚上（初九），阴天有小雨，其
中湘西北山区有雨夹雪或雪；北风2～3级；最
低气温4～6℃；最高气温湘南10～12℃，湘西
5～7℃，其他地区8～10℃。

气象专家提醒，近期夜间气温较低，需加强
提醒公众注意取暖用火、用气、用电安全，同时
做好能源保供等工作； 注意避免低温时段在桥
梁、高架、涵洞、隧道等容易结冰路段开展洒水
作业。关注5日开始的新一轮降温降雨（雪）过程
对春运的影响。

立春过后真的一天暖一天吗？

小时候，节气的印象是从大人口中一个个谚语
中留下的，“吃了立春饭， 一天暖一天”、“立春雨水
到，早起晚睡觉”、“立春晴，雨水匀”……今年情况
如何呢？

据中国天气网统计的数据显示， 立春第一天，
全国平均气温仅为-3.26℃， 到了立春最后一天升
至-1.04℃，15天里上升了2.22℃。这期间，虽然还
有小波动，但总体趋势确实是逐步向暖了。

同样是回暖，南北方的步调却不太一致。发现
升温幅度较大的城市主要集中在北方。像东北地区
的哈尔滨，常年立春期间平均气温能上升3.7℃，华
北地区的北京，升温幅度为2.1℃，而在华南的广州
升温仅为1.2℃。

由于北方冬季基础气温低，因此，立春后升温
空间更大。而南方相对基础气温高，湿度大，因此气
温回升的幅度相对来说小一些。不过，即使北方城
市升温幅度大，但气温仍比南方低很多，想要进入
气象学意义上的春季还需要很长一段时日。

在古代，人们常常用立春这天的天气来预测整
个春天，甚至接下来一年的天气气候。像“立春晴，
雨水匀”，意思是立春这一天如果天气晴朗，那代表
着一年雨水均衡。“立春雪水化一丈，打的麦子无处
放”，说的是若立春这天田间的雪水化了一丈深，那
么当年的麦子就会丰收，“雪水化一丈”说明当天天
气好气温高，而且之前积雪多，这种雨热配合的天
气确实有利于冬小麦生长。当然如果热过头，就不
是好现象了，比如“立春热过劲，转冷雪纷纷”，是说
如果立春时节太暖和了， 之后很可能突然转冷，又
开始雪纷纷，这个谚语也是告诉大家，立春之后还
要小心倒春寒来袭。

立春提醒着我们，无论寒冬多么漫长，春天总
会如期而至。 愿我们每一个人不误农时不负春，顺
应天时，开启美好的一年。

三湘都市报2月3日讯
愉快的春节假期进入倒计
时， 不少网友表示已经开
始烦躁了，不想起床、不想
上班。如何调整“节后综合
征”？今日，高级健康管理
师、 湖南省胸科医院康复

门诊负责人、 副主任医师张志明给大家送上指
南，帮忙您缓解“节后综合征”。

“节后综合征”是指长假之后出现的各种生
理或心理问题。生理上有恶心、头晕、厌食、失
眠、困乏等表现；心理上有厌倦、提不起精神影
响工作和学习效率甚至焦虑、神经衰弱等表现。
具体表现在四大方面：

1、睡眠紊乱：长假玩乐过度，甚至熬夜、通
宵等， 身体缺乏休息， 打乱了人体正常的生物
钟。

应对方法： 尽快恢复原来生活规律； 睡好
“子午觉”：晚上11点前睡觉、中午午休20分钟、
保证充足睡眠；睡前减少电子产品的使用。

2、肠胃紊乱：假日里少不了大鱼大肉，大吃
大喝，放纵过后，肠胃负担加重，不少人出现了
消化不良导致腹胀、腹痛、恶心、腹泻等症状。

应对方法：细嚼慢咽，三餐时间固定；饮食
要清淡，让暴饮暴食的脂肪堆积加速代谢，同时
让胃肠肝胆充分休息； 可以吃一些健胃消食片
或山楂片，多吃水果蔬菜，特别是绿叶蔬菜的摄
入；如出现胃胀、消化不良等症状，可在腹部上
下轻轻按摩，能有效减轻症状。

3、焦虑恐惧：在纵情享受长假再次面临上
班之时，很多人会出现对上班的恐惧，上班前几
天，容易身心失衡，感到厌倦，提不起精神，上班
的工作效率低；出现抑郁、失落、烦躁不安等不
良情绪。

应对方法： 节后的工作最好有计划、 有步
骤，通过循序渐进的方式逐步增加工作量，给自
己一个缓冲调整的时间；多开窗通风，呼吸新鲜
空气；工作期间可设置一定的休息时间，通过闭
目养神、读书阅报、多走动等方式调整身心。

4、“上火”：春节假期在家，花生、瓜子、各种
坚果， 还有必备的砂糖橘……零食吃到停不下
来，流鼻血、牙痛、便秘等各种“上火”表现随即
找上门。

应对方法：要注意多饮水，优先喝白水，尽
量减少含糖饮料的饮用量。饮食尽量保持清淡，
不要一味选择重口味，少吃椒盐、麻辣等重口味
食物。 可以适当食用一些茶水和水果。 调整情
绪，保持心情舒畅，不急不躁，也可以让“内火”
慢慢降下来。

此外，如何快速恢复“上班”状态？张志明建
议，工作期间可设置一定的休息时间，通过闭目
养神、聆听舒缓一些的轻音乐、读书阅报、多走
动等方式调整身心；工作之余安排轻度运动，如
散步、慢跑、瑜伽等，让心态慢慢回归，疲倦、犯
困的症状会逐渐消失。

“节后综合征”其实是现代社会大多数人的
一种正常心态，症状较轻的人一般在节后2-3天
就可调整恢复。张志明提醒，如果症状严重影响
到了正常的工作和生活， 建议及时到医院进行
就诊，寻求医疗帮助。
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一想到上班就难受？
你可能是真的“病”了
医生：四招帮你赶跑节后综合征
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眼下已经立春，但立春不等于春天真的来了。据中央气象台消息，在
冷空气的频繁打压下，2月5日起，随着冷空气南下，阴雨天气再度增多，
南方多地又会迎来明显降温。尤其7日至8日，多地湿冷加剧，长沙等地
最高气温将不足5℃，还是冷冬的节奏。提醒假期返程的公众要带足保暖
衣物，千万不可“轻装上阵”。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李致远
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