
《勇闯原始丛林》
出版社：安徽科学技术出版社
定价：15元

内容简介：《勇闯原始丛林》展现

的是亚马逊雨林到底是什么样子的

——那些葱郁的大树是怎样争夺阳光

的？在雨林里怎么过夜？如何避免被

蚊子和毒虫叮咬？雨林里有哪些东西

可以吃？如何躲避隐藏的丛林“杀

手”……等你真正走进亚马逊雨林，体

验真正的风餐露宿，逃避野兽和毒蛇

的追杀，一次次挑战生存极限，你会发

现这本书教给你的种种生存技巧都很

实用，让你不虚此行。它不是刻板的

百科全书，也不是冗长的旅行游记，但

它能让你在愉快的阅读中掌握新知，

化解难题，收获勇气！

《死亡沙漠求生记》
出版社：安徽科学技术出版社
定价：15元

内容简介：《死亡沙漠求生记》将

带我们一起去世界有名的撒哈拉沙漠

看看。在这里，你不仅要面对白天毒

日的炙烤，还要迎接晚上冰冷刺骨的

寒风。而且，你随时都会有脱水的危

险，也经常被饥饿折磨得体力不支。

眼前的沙丘就像迷宫一样让你找不到

方向，远处的蜃楼更是一场骗局带给

你无尽的绝望。也许你还会被突如其

来的沙暴吓得寸步难行，或者被善于

伪装的流沙困住而无法脱身……

刚过完轻松的春节长假，冷不丁要收心进入工作状态，小伙伴们纷纷表示很不适
应，不少上班族在微博和论坛上贴出上班第一天的囧照，很多白领们更是大呼自己患上
了节后综合征。市场星报、安徽财经网记者昨日走访多家医院，请专家支招，到底该如
何应对这恼人的节后综合征？ ▋记者 李皖婷

吃不下、睡不好、不想上班？专家支招：

收拾好心情
告别节后综合征
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●F.7160女，合肥研究所高工，43岁，1.62米，丧偶，硕士，部

门管理，端庄娴雅，性情温柔，知书达理，落落大方，经济住房待

遇良好。诚觅年貌相宜，有爱心，有责任感，经济条件相当，受过

高等教育的优秀先生相识相知。

●F.7309 女，合肥部属科研机构副研，留美博士，31岁，1.63

米，未婚，秀外慧中，肤白气质佳，经济住房优越，独女，高知家

庭。诚觅40岁以下，1.70米以上，硕士以上，在机关事业单位工

作的未婚先生爱相随。

●M.8267男，合肥省直公务员，45岁，1.73米，本科，离单，幽

默风趣谦虚，另有投资项目，多套住房，经济优越。诚觅40岁左

右，1.60米以上，温柔真情，善解人意的女士永沐爱河。

●M.8567男，合肥电力公司工程师，28岁，1.78米，硕士，未

婚，英俊进取，风度好，兴趣广泛，经济住房优。诚觅一位25岁左

右，1.62米以上，专科及以上，肤白气质佳，秀外慧中的未婚小姐

牵手终生。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件适合的朋

友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大CBD中央广场公寓楼

2006室），免费安排约见。咨询电话：0551-62839952（崇老师）

吃不下？
少点油腻，吃个半饱

过年聚会的餐桌上大多充斥着各种
高脂肪的肉类，而且由于菜的种类很多，
大家往往都不用吃主食就饱了。这种做
法，导致的后果就是脂肪大量地被直接
吸收。加上不少人往往出现一天不停嘴
的现象，吃多了，就容易撑着，引起神经
性厌食。

这种现象其实很好解决，只需让肠
胃好好休息两三天就可以了。尽量吃清
淡点的饭菜，每餐半饱，还可以适当吃一
些健胃消食片或山楂片。若担心两餐之
间会饥饿，可以喝一小杯酸奶，吃少量水
果。几天之后，胃肠功能就会重新恢复
活力。

经常步行、慢跑、做体操、伸展等，做
一些使自己心跳加快、出汗的运动，让自
己的身心“动”起来，胃口也会尽快调整到
正常状态。

睡不好？
调整生物钟，早睡早起

假期结束了，早起就成了最大烦恼，连
闹铃都闹不醒。

长假玩乐过度，甚至通宵饮酒打牌等，
不给身体充分的休息时间，这样就打乱了
人体正常生物钟，造成神经系统紊乱，结
果“睡眠紊乱”就会找上门。

一般来说，假期之后尽量在晚上10点
半上床休息，而且睡前半小时绝对不要用
各种电子设备，不看电视和电脑，尽量调
暗环境光线，拉严窗帘，营造宁静的睡眠
氛围。如果假期刚结束时做不到早睡，晚
上就应该吃一点容易消化的食物，晚上再

下楼散散步，做个健身，听听轻音乐，感觉
会很愉快，第二天也能精神抖擞。

不想上班？
工作节奏可适当放慢一些

今年40岁的老周是一名白领，节后上

班第一天，他却请假来到医院。他告诉医

生，从踏进公司的那一刻起，他满脑子都

是即将要面对的复杂的人际交往以及巨

大的竞争压力，顿时感到很不适应，无法

集中精力来工作。

专家建议，在工作刚开始的时候将工

作节奏稍微放慢一些，给自己一个适应的

过程，不要将工作安排得过于紧张；还可

以将手头上的工作列个简单计划，让自己

尽量平缓地进入工作状态。

此外，如果焦虑严重，最好到医院进行

体检和心理疏导，或做必要的药物调节。

同时要注意休息，每天拿出一段时间用来

进行休闲活动，这样两三天之后焦虑的状

态就会逐渐消失。

记者了解到，不仅是上班族，老人也会

出现节后综合征。过年是子女们回家团

聚的时刻，儿孙团圆的景象让老人们感到

无比幸福。然而春节一过，家里一下子安

静了下来，只留下老人形单影只，更加空

虚寂寞，情绪低落。

出现节后综合征的老人，节后应转

移注意力，多和子女通电话、视频聊天；

与周围邻居多交流或参加一些适合老年

人参加的集体活动，比如扭秧歌、唱歌

等，尽快将心理落差调整过来。作为子

女，更要在这段特殊的时间，多花心思关

心远方的父母，多注意在节后这段时间

给老人聊天问候。


