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长假期间冷空气要来拜访

本报讯 （程呈） 近年来，互联
网金融高速发展，信用卡、支付
宝、微信钱包、闪付等“无现金”
支付方式已深刻影响了人们生活，
人们的消费行为发生了翻天覆地的
变化。随着“无现金”支付方式渐
成潮流，很多人习惯出门只带一部
手机，那兜里揣点儿现金还有必要
吗？市民的亲身经历告诉你答案。

“如今在摊子上吃早点可以用手
机付钱，去商场买衣也支持手机付
款，不管去哪儿带一部手机就行，
即便如此，我身上还是会带 200、
300 块钱现金。虽说平日用到现金
的地方不多，但随身携带现金还是
很有必要的。”9月28日，家住大观
区集贤路附近的市民李鑫对记者讲
述了他的一次没带现金的尴尬经历。

李鑫说，去年暑期他和女友一
起去云南旅游，在当地某处旅游景
点自由活动时，他和女友想玩漂
流，结果经营漂流项目的老人不会
用智能手机，只收现金。“我和女友
翻遍全身只有50元，还差30元，后
来加了一位游客的微信，从微信上
转钱给他，最后才换到现金，过程
别提多尴尬了，还特别耽误时间。”
李鑫意识到，即使手机支付再方
便，但出门在外尤其是旅游，一定
要带些现金，免得再遇到这样尴尬
的事。“其实，虽然一年到头可能使
用现金的次数屈指可数，但无论何
时何地，兜里备些现金总没错，说
不定消费时碰上不支持手机支付的
商家，或者手机没电了，现金就会
派上大用场了。”

出门在外,揣点儿现金准没错

本报讯 （柯慧敏） 一年一度
的国庆长假就要开始了，不少市民
将进入悠闲的休假状态，人们在假
期容易忘记约束自己，熬夜、暴饮
暴食是常事，而作息规律一旦被打
乱，再回到紧张的工作环境中，容
易身心失衡，出现各种亚健康症
状，导致不少人产生所谓的“长假
综合征”：吃得太多产生积食；睡
觉没规律……

该如何有效应对长假综合征，
市中医院内科专家苏木芳主任表
示，假期最好调节好身体和心理的
状态。首先，在生活起居和饮食方
面，尽量做到起居有序，让生物钟

与工作时间同步。其次是减轻肠胃
负担，合理饮食，多吃蔬菜。节日
期间，市民往往吃得比较多，导致
肠胃负担过重，这会令人打不起精
神。所以记得多吃新鲜蔬果，少吃
大鱼大肉。还可以添加一些粗粮，
多吃些谷类食物均衡营养。其次，
假期后回来马上投入到紧张的工作
中，会增加焦虑感，加剧长假综合
征的症状。因此，假期快结束的几
天，可以进行活动量相对大一点的
运动，比如快跑、游泳、球类等，
以帮助身体消耗一些能量，给自己
一些心理暗示，告诉自己假期结束
了，逐步找回正常状态。

提前教你预防长假综合征

本报讯（记者 柯慧敏） 国庆
长假来临，大家最关心的是，天气究
竟怎么样？总的来说，国庆假期，在
大家安排好行程的同时，冷空气和台
风也将行程安排得满满的。

根据最新气象资料分析，10月1
日受台风外围影响，我市偏北风力增
大，云系增多；10月5日之前我市无
明显降水天气，气温有逐步升高的趋
势，最高气温30～33℃，天气会有点
小热的感觉。这些都是冷空气要来

的信号：冷空气来之前，本地暖气流
会被迅速挤压，热量就集中了。这些
热量，不是白攒的，这是拿来和冷空
气硬碰硬的。因为10月5日开始，有
冷空气影响我市，东北风力增大，气
温顺势整体下一个台阶，告别30℃，
过程降温6～8℃，6-7日大部分地区
有一次降水过程。值得注意的是，10
月 1 日和 5 日前后可能出现大风天
气；由于空气干燥，气温持续升高，且
有两次风力增大的过程，森林火险等

级较高，要注意野外用火安全。或
许，今年热天就剩下这几天了。甚至
可以这么说，长假一过，夏天即将谢
幕，秋季近在咫尺。一般来说，冷空
气来后的第二、三天会比第一天冷，
尤其是第二天，最高温往往出现在早
晨，时间越往后气温越低。如果大家
还是按最高温穿衣，可能会挨冻。即
使到了后期，冷空气差不多走了，本
土暖气流也消耗殆尽，就算天气状况
好转，气温一时也缓不过来。所以，

冷空气来后，保险起见，大家穿衣服
不妨忽略最高温，直接看最低温。

国庆小长假期间我市的具体天
气情况为：今天多云转阴，气温21℃
~30℃；明天多云，气温 21℃~30℃；
10月3日多云到晴，气温22℃~32℃；
10月4日晴到多云，气温23℃~33℃；
10 月 5 日多云转阴天，气温 24℃~
28℃；10月6日阴天，有时有小雨，气
温20℃~22℃；10月7日阴天，有时有
小雨，气温15℃~18℃。
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本报讯（记者 徐志远）国庆
小长假近在眼前。节假日里，亲朋
好友会聚在一起，往往少不了喝酒
和享受美食。不过，暴饮暴食、
过量饮酒会引发肠胃不适，造成
各种严重后果。因此，节日里注
意饮食的科学性是非常重要的。

家住经开区天赐良缘小区的
市民胡先生告诉记者，他前不久
过中秋节的时候与亲朋好友聚
餐，当时酒喝得有点多，没想到
回家后就上吐下泻，一晚上跑了
七八趟厕所，去医院就诊后，被
医生诊断为急性肠胃炎。

无独有偶，家住市府路附近
的姚阿姨前段时间一直感觉肚子
不舒服，原来是因为她那段时间
里参加了多个喜宴，一时高兴，
冷食、热食、饮料吃多了，再加
上晚上不小心受了凉，结果诱发
了肠胃炎。

记者采访了解到，节日里餐桌
上肯定少不了各种荤菜，味道香美
的菜肴使得很多人一不留神就忘记
控制食量，连接吃上几餐，这样很

容易让肠胃超负荷运转，引起肠胃
不适、胸闷气急、腹泻或便秘等不
适症状，严重者会诱发急性胃肠
炎、胃出血。

“除了参加各种聚会，还有
部分市民选择国庆小长假期间外
出旅游。”市民黄先生称，出外
旅游，除了欣赏美景，异地的风
味小吃也很吸引人，但品尝美食
的同时要注意餐饮卫生。另外，
旅途中饮水和食物都会发生变
化，一些人若是不适应新环境，
也容易发生腹胀、腹泻等问题。

记者走访发现，每年国庆假
日期间婚宴、家宴、同学宴等各
种聚会扎堆，在聚会上暴饮暴食
或者吃了不卫生的食物，就会影
响正常的肠胃功能，因此假日期
间因为肠胃不舒服前去医院就诊
的患者明显增多。

安庆市立医院营养科陈二花
医生提醒市民，千万不要在节日
里只顾着满足口腹之欲、一时之
快，却忽视了肠胃健康，因为暴
饮暴食、过量饮酒会对肠胃造成
一定的伤害。陈医生建议市民，
节假日期间更应该注意饮食的科
学性。除了注意饮食外，还应经
常活动，不能久坐。注意控制食
量，不要吃得过于饱胀。节日
期间不同于平时，容易出现饮
食缺乏规律的问题，切记适
量饮食。尽量每天都安排时
间出去活动一下，约上朋友
家 人 一 起 爬 山 、 打 羽 毛
球、逛逛公园等，以保持
一定的运动量。一方面不
要暴饮暴食，另一方面
活动量要足够，以防体

重增加过多，节后忙
于减肥。

小长假要管住自己的嘴
参加聚会切勿暴饮暴食


