
春节长假结束后，你是否感觉不想上
班、不想上学、早上起床格外困难？从悠闲
的“假期模式”切换到紧张的“工作模式”，
很多人都会感到不适应。这种长假后出现
的失眠、疲乏无力、精力不集中、情绪低
落，甚至心慌胸闷的现象，就是人们常说
的“节后综合征”。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 吕雅玲

五个原因导致身心不适

据泉州市疾控中心专家介绍，“节后综
合征”又称“假期综合征”，是指长假结束后，
人们重新适应工作或学习环境时产生的生
理和心理不适。它并非严格意义上的疾病，
而是生活规律突然改变引发的综合反应。

常见表现包括睡眠紊乱，如假期作息
不规律，打乱生物钟，导致失眠或起床困
难；身体疲劳，比如，长时间刷手机引发头
痛、颈痛、腰背痛等不适；焦虑烦闷，会出
现抑郁、注意力不集中、精神紧张等情况；
肠胃紊乱，如腹胀、腹痛、恶心、腹泻等消
化不良症状；情绪波动，本能地抗拒复工
和与复工相关的信息。

需要特别注意的是，如果这些症状长
期存在而非仅在节后出现，建议关注自身
身心状态，并及时就医。

究其原因，主要有五个方面：生活节奏
突变，假期熬夜晚起，打破原有的规律作息；
饮食不规律，春节期间的暴饮暴食加重肠胃
负担；过度疲劳，长时间使用电子产品导致
眼部疲劳和肌肉疼痛；心理压力，假期结束
后需要重新面对工作和学习中的挑战；终点
效应，假期结束时产生的内心遗憾感。

为自己创造工作小奖励

调节睡眠生物钟是关键第一步。要有意
识地限制睡眠时间，避免睡太久，防止出现
上班前夜睡不着、工作日极度疲劳的状态。

同时要学会接纳不完美，状态的转换
很难一蹴而就，接受自己需要调整的过程，
原谅前进路上的小磕绊，反而更有助于适
应。不妨为自己创造小奖励，准备一份复工
小礼物，如喜欢的桌面摆件、水杯或文具，
或在醒目位置贴上鼓舞自己的句子，感谢
过去一年的努力和现在的调整勇气。

调整工作状态时，要理解复工初期出现
心烦意乱、注意力不集中是正常现象，可以通
过放松训练、闻香疗法和适度运动来缓解。

最后，着手改善生活方式。饮食以清
淡为主，多吃谷类、蔬菜、水果和优质蛋

白，少油少盐，多喝水；适当进行拉伸、慢
跑、游泳等有氧运动；睡前减少刷手机的
时间，避免蓝光抑制褪黑素分泌；还可以
尝试写日记，自由书写当下的情绪和想
法，有助于理清思绪、缓解焦虑。

逐步减少使用电子产品

儿童青少年在假期使用电子产品的
时间增加，节后综合征表现可能更明显，
常见症状包括头晕、头痛、胸闷、恶心、呕
吐、入睡困难和情绪低落。

建议家长采取以下方法：采用替换策
略，创造更有趣的活动替代孩子使用电子产
品的时间，而非强行管控；循序渐进，不要一
刀切地减少电子产品使用，初期可陪伴孩子
观看适合的纪录片；保持耐心，经过3至5天
的规律生活，大部分孩子都能消除症状。

专家解析“节后综合征”五大成因

“从闲到忙”切换不难
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深沪镇的田野上，连片的“复活”田
绿意盎然。除了本地人林良悦，还有外
来的土地承包者，在深沪从事农业生产
15年的漳浦人陈福彪也在“复活”的土
地上收获了希望。

陈福彪承包了深沪镇华海村 25
亩耕地恢复地块。与林良悦承包的山
坡地不同，陈福彪承包的地块属于沙
地，加些红土就是一块好地了。凭着精
细的经营，去年5月至9月，首季地瓜
实现每亩 3000 元至 3500 元的收益。
去年10月种下的胡萝卜，在本月底也
将迎来收成，每亩预估产值能达到
8000 元—9000 元。他心里也有一本
账，扣除耕作第一年开始给村里交的
租金23000元，算上耕地恢复的补贴，
他已经慢慢开始盈利了。

林良悦和陈福彪的“账本”背后，不
仅藏着他们个人的经营智慧，更折射出
我市推进耕地恢复的社会“大账本”——
深沪镇的实践，是我市唤醒沉睡耕地、夯
实粮食安全根基的一个缩影。

近年来，我市严格落实耕地保护
党政同责，通过全面梳理第三次全国

国土调查中标注“即可恢复”“工程恢
复”的图斑地块，建立耕地恢复后备
资源库，科学制定耕地恢复计划，保
障资金投入，稳妥推进历史流出耕地
恢复，并优先在群众意愿高、种植条
件好的区域开展耕地恢复工作，取得
了显著成效。截至目前，全市已恢复
耕地 6.49 万亩。同时，我市在全省率
先出台《关于进一步加强耕地保护落
实占补平衡的实施方案》，创新构建

“责任全覆盖、管控全链条、保障全方
位”的耕地保护工作体系，为保障国
家粮食安全夯实了制度基础。

这本“大账本”上，记着生态账：曾
经的“脏乱差”死角，变成了涵养水土、
美化乡村的绿地，
乡村人居环境显著
改善；记着民生账：
土地流转租金壮大
了村集体经济，加
工、种植、运输等环
节创造了大量就业
岗位，让村民实现

“家门口”就业，拓

宽了收入渠道；记着安全账：一季季粮
食作物和经济作物扎根田间，筑牢了粮
食安全防线，让“饭碗”端得更稳、更牢。

夕阳西下，工人结束了一天的采
摘，满载胡萝卜的车辆驶向市场。林良
悦感慨道，“土地最诚实，你算好每一笔
账，投足每一份心血，它就会给你最好
的回报。”

这本关于土地、希望与收获的账
本，还在泉州的田间地头，一页页继续
写下去。

□融媒体记者 颜鹏 张沼婢 黄雅
珊 谢伟端 李梓璇 文/图

“小账”之外 社会“大账本”

“复活”土地的效益“账本”

2024年下半年，林良悦接手科任村
这片110亩的地块，彼时，那是人人避之
不及的“垃圾场”。他投入产出的“账本”
从此开始计算。

尽管时隔一年半，他仍能精准地报出
那些数字：“建筑垃圾清运200多车，每车
300元左右，合计6万多元；土地平整人
工800多人次，每个工200元左右，合计
17万多元；土壤调理剂花了30多万元；
机耕路、排水沟和灌溉设施的铺设等大概
30多万元……”每一分投入都是为了将
垃圾场改为如今的良田。多年倾倒的建筑
垃圾堆积如山，土表层严重流失，土壤结
块干硬，保水保肥能力极差。镇里为推进
耕地恢复寻找经营主体，为这片土地带来
了转机。林良悦还记得，当时，他蹲在地
上，抓起一把板结的土块捻碎，心里的账
本已经开始盘算。

“地力虽伤，但地块集中，靠近公路，
便于运输和规模化经营，只要肯投入、算
好账，迟早能回本。”林良悦告诉记者，

“清运垃圾、平整土地、挖沟渠、买设备
等，花了百来万元。”这本“负数账本”，是
投入的记录，更是他“复活”这片土地的决
心。“废地”到“良田”，迈出了第一步。

账本之始
从“负数”开始

时间来到2025年秋天，林良悦的“账
本”上，迎来了第一笔正数，那笔账目带着
丰收的喜悦，也藏着他精细的盘算。

“甘薯类亩产值4000元，110亩合计
产值44万元；扣除农资、人工等成本，亩净
收益1000元左右；110亩合计净收益11
万多元……”这笔收益，他算得明明白白。

甘薯类农作物，是林良悦精心挑选的
“先锋作物”，也是他账本上盈利的“突破
口”。平整地块后，他根据土壤检测结果，
科学施肥培育地力，就连灌溉都采用喷灌
模式，既节水又省人工。

收成那天，科任村的村民们前来围
观，看着这片曾经的“垃圾场”收获满满的
地瓜，无不感慨：“以前这里荒得很，现在
不仅变绿了，还能长出这么多地瓜。”据
悉，考虑到土地整治和平整以及山坡地地
力的恢复需要时间，在镇里的协调下和村
里的支持下，“复活”的耕地有两至三年的
免租期。

在林良悦的账本上还记着一笔“隐形
账”：首季种植不仅收回了部分成本，更培
育了地力，为下一季种植打下基础，“这才
是最划算的投入，土地养好了，后续收益
才能稳”。

收获之喜
第一笔“活钱”

2026 年春节过后，林良悦的“账
本”翻到了最新一页，背景就是眼下的
工人采摘胡萝卜的忙碌场景，账目里
既有当下的收成，更有长远的规划。

“本次胡萝卜采收：亩产值较稳定，
大约8000元—9000元；农资投入每亩
6000元—7000元，亩净收益 2000 元
左右。”他一边看着工人采摘，一边在
心里更新账目，眼神里满是期待。这些

胡萝卜除了收购方直接收走的，还会
通过他自己的加工基地分拣、包装后
供应国内市场，甚至远销阿联酋、韩国
等国家。

在林良悦的“账本”里，冬春种植胡
萝卜、夏秋种地瓜的轮作方案既保证了
经济效益，又能养护地力，实现双向可
持续循环。

据悉，林良悦的胡萝卜加工基地不

仅能满足自家胡萝卜的包装需求，配合
第三方完成外运准备，还能辐射周边
1000多亩胡萝卜田，为周边种植户提
供清洗、包装服务，带动大家实现标准
化种植、规模化销售，形成了“基地+种
植户”的联动模式。目前，他还在计划
扩大胡萝卜冷藏储存加工基地，深沪镇
国土资源所工作人员也在协调推进申
报工作。

长远之算 记的是“未来”

正月里，境外返乡及出境旅游人员显著
增多。一种古老且凶险的寄生虫病——疟
疾，正悄然威胁着人们的健康。

疟疾是全球范围内危害最为严重的热
带传染病之一。世界卫生组织发布的《2025
年世界疟疾报告》显示，2024年，全球疟疾
病例高达2.82亿例，较2023年增加约900
万例；同年，全球约有61万人死于疟疾，较
2023年增加1.2万例。

疟疾，俗称“打摆子”，是一种由疟原虫
引起的寄生虫病，主要通过按蚊叮咬传播。
当雌性按蚊叮咬疟疾患者或带虫者后，疟原
虫进入蚊体，发育为感染性子孢子。蚊子再
次叮咬健康人时，子孢子随蚊虫唾液进入人
体，从而引发感染。此外，疟疾还可通过输
血、母婴传播，但较为少见。

疟疾的潜伏期通常为10至15天，部分
病例的潜伏期可长达数月，甚至数年。典型
症状为周期性发作的“寒战—高热—大
汗”，即俗称的“打摆子”。部分患者还可能
伴有头痛、乏力、呕吐、腹泻、肌肉和关节酸
痛等症状。重症疟疾可导致贫血、黄疸、肾
功能衰竭、脑型疟疾等严重并发症，甚至危
及生命。

根据《2025 年世界疟疾报告》，2024
年，全球共有80个国家存在疟疾流行。福建
疾控提醒：出境务工、经商、旅游的人员需
注意以下事项：

提前咨询，科学预防。提前了解目的地
疟疾流行情况，掌握相关防护知识，备好防
护用品。可向当地疾病预防控制中心或国际
旅行卫生保健中心咨询。

提高警惕，加强防护。防止蚊虫叮咬是
预防疟疾最有效的措施。建议穿着长袖衣
物，减少皮肤暴露；使用驱蚊剂、蚊帐等加
强防护。

疟疾可防可治，早发现、早诊断、早治疗
是关键！从疟疾流行区回国后，请密切关注
自身健康状况。如出现发热、寒战等症状，
应及时就医并主动告知医生境外旅居史，切
勿心存侥幸拖延，也不要自行服用退烧药或
感冒药，以免延误最佳治疗时机。

确诊疟疾后，务必严格遵医嘱，全程、足
量服用药物，切勿因症状缓解而自行停药，
否则可能导致病情反复或产生耐药性。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 肖丽贞

出境游须防蚊
小心“打摆子”

有些人的颧骨、太阳穴会长出灰褐色的
小斑点，它们不痛不痒，却像“洗不掉的灰
尘”，即使用再贵的美白精华，也无法将其
淡化。这大概率是褐青色痣，一种亚洲女性
多发的真皮层色斑。

泉州市皮肤病防治院副院长、皮肤美容
科主任医师李志民介绍，褐青色痣也叫“获
得性太田痣样斑”，是一种真皮层黑色素细
胞增生性疾病，简单来说，就是原本该待在
表皮的黑色素细胞“跑”到了真皮层，并在
那里“安了家”。

它的典型表现是双侧对称分布的褐色、
褐青色斑点，最常见于颧骨部位，也可见于
颞部、前额、眼睑、面颊和鼻部，高发人群以
亚洲人为主，尤其是30岁以上的中青年女
性。它不会自行消退，随着时间推移，会因
紫外线照射、内分泌波动等因素逐渐加深。

不少患者买了一堆美白精华、淡斑面
膜，坚持用了大半年，斑点却一点没淡化。
李志民解释说，这是因为褐青色痣的色素藏
在真皮层，而护肤品的有效成分只能作用于
表皮，根本无法触及深层的黑色素细胞，想
要解决真皮层的色素问题，必须依靠激光这
种“精准打击”的医疗手段。

激光疗法是治疗褐青色痣的有效手段，
常用设备包括调Q激光和皮秒激光，它们
能精准锁定真皮里的黑色素细胞，将其击碎
成微小颗粒，再由人体的巨噬细胞慢慢代谢
排出。

李志民提醒，激光疗法是一场“持久
战”，通常需要进行3—6次治疗，每次间隔
3—6个月，因为黑色素代谢需要时间，不能
急于求成。每次治疗过程都比较温和，时间
短、痛苦小，术后不会留下疤痕，皮肤可能
会出现短暂的泛红或结痂，这都是正常的修
复反应。

激光治疗只是“打跑”了黑色素，想要彻
底“清零”不反弹，术后护理至关重要。李志
民特别强调了防晒的重要性，治疗后的皮肤
对紫外线格外敏感，必须每日涂抹防晒霜，
外出时要戴帽子、口罩等防晒物品，这是预
防返黑和复发的核心措施。

术后1—2周内，患者可以使用医用修
复类护肤品如修复面膜、生长因子凝胶，帮
助皮肤屏障快速恢复，避免使用刺激性产
品。少数人治疗后会出现暂时的色素加深，
这是正常的炎症后色素沉着，通常1—3个
月会自行消退，无需过度焦虑。

褐青色痣能否被彻底治愈？李志民给出
了肯定的答案，绝大多数人经过规范疗程的
治疗，能达到“肉眼基本看不到斑点”的临
床治愈效果，复发率低于5%，复发次数多
和防晒不到位、内分泌波动（如怀孕、熬夜）
有关。此外，李医生建议产妇等哺乳期结束
后再进行治疗。 □融媒体记者 张沼婢

真皮层的色斑
得用激光清除

春节刚过，晋江深沪镇科任村一
片经历耕地恢复的田里已是一派忙
碌景象，十余名工人将饱满鲜亮的胡
萝卜从松软的泥土中拔出，去掉须
根、装进专用袋。不多时，一筐筐新鲜
的胡萝卜整齐码放，等待运往市场。

“收购方以每亩 8000 元的价格
包收，包包装、包外运，不用操心销售
和运输，只要把好品质关，每亩净收
益心里有数……”不远处的田埂上，
土地承包方万众农业开发有限公司
总经理林良悦细数着这片由垃圾场
变出的“增收田”带来的收益。

这不是普通的盘算，是林良悦刻
在心上的“土地账本”。里面记的，是
成本与收益的权衡，更是一片荒土重
焕生机的每一步印记。

科任村的胡萝卜地里科任村的胡萝卜地里，，工人正忙着采收工人正忙着采收。。

一车车的胡萝卜从田间送入冷藏库一车车的胡萝卜从田间送入冷藏库 华海村的胡萝卜地采用的喷灌方式省时省力华海村的胡萝卜地采用的喷灌方式省时省力

扫码看土地
“复活”记


