
国庆中秋假期已经结束，有些

人会感到精神不振、情绪低落，并伴

有失眠、食欲减退等生理不适。专家

表示，这可能是“节后综合征”来袭，

可以从作息、饮食、运动等多方面进

行调整，找回好状态。

空军军医大学唐都医院神经内
科心身门诊教授张侃指出，“节后综

合征”并非严格的临床疾病诊断，而

是指个体在长假后，从放松状态回

归日常轨道的过渡期中，出现的短

暂身心适应不良。主要表现包括：

情绪方面，提不起精神，对工作

感到厌倦、恐惧、焦虑，甚至莫名烦

躁、情绪低落；

生理方面，失眠、早醒、疲劳乏

力、头痛、头晕、食欲缺乏、肠胃不适等；

认知方面，注意力难以集中，记

忆力下降，思维迟钝，工作效率大打

折扣。

张侃表示，“节后综合征”的成

因复杂多样，涵盖生理、心理、生活

方式等因素。节假日期间，人们通常

会打破日常的作息规律，熬夜、晚睡

晚起等情况屡见不鲜，使得睡眠质

量大幅下降，进而影响身体的恢复
以及心理健康。饮食也往往缺乏规
律，暴饮暴食、过量食用油腻或辛辣

食物等行为，都会加重胃肠道的负
担，破坏肠道的菌群平衡，引发腹

泻、便秘等症状。这些生活方式的改
变，打乱了人体正常的生物钟，造成

植物神经系统紊乱，促使“节后综合

征”的产生。

此外，节假日后，重新投身到紧

张的工作或学习当中，部分人可能

难以适应，从而产生焦虑、抑郁等不

良情绪。这种心理压力的改变，也会

导致体内激素水平发生波动，诱发

“节后综合征”。

如何调适以减少或避免“节后

综合征”的发生？空军军医大学唐都
医院神经内科心身门诊主治医师程

金湘建议：

1.可以温柔校准生物钟，早晨

尽早拉开窗帘，去户外稍微运动接
受光照，逐步调整入睡时间，能有效

帮助生物钟复位。

2.营养的优化必不可少，节后

尽量选择高纤维食物和易消化蛋白，

增加绿叶蔬菜、燕麦、鱼类摄入，保证

充足饮水，减轻身体的运转负荷。

3. 选择适合自己的运动方式，

如快走、慢跑或瑜伽等，促进血液循

环，增强心肺功能，改善睡眠质量，

提升身体整体适应能力。

4.可将工作任务分解成若干小
目标，每完成一个都是对信心的积

极反馈，有助于缓解焦虑。

程金湘提醒，面对“节后综合

征”，最好的态度是理解而非对抗。

虽然“节后综合征”通常在一两周内

自行缓解，但需注意与临床意义上
的焦虑症或抑郁症进行区分。如果

相关症状持续半月以上，且严重损

害社会功能，则应寻求专业心理帮

助，进行科学评估。

据央视新闻客户端

如何破解“节后综合征”？
专家来支招

蚯蚓，一种常年生活在地底下，

只有在暴雨天才会冒死跑到地面上
来的生物，却是人类垂钓常用的一
种诱饵。

一个生活在水里，一个生活在

地下，鱼和蚯蚓看起来真是八竿子
打不着。那么，鱼真的喜欢吃蚯蚓
吗？为什么呢？

蚯蚓是用皮肤进行呼吸的，无

法在水下生存。把蚯蚓放进水中，它

只会被淹死。除了大风大雨可能会
把一些蚯蚓冲到鱼塘里，又或者钓

鱼的人用蚯蚓当作鱼饵之外，在自

然情况下，鱼是看不到蚯蚓的。

那为什么会有很多人把蚯蚓当

作鱼饵呢？

一个简单的解释是，鱼儿们会遇

到长得像蚯蚓的东西，比如昆虫幼虫

或者水蛭，这些长条的生物都是它们

的食物。因为蚯蚓长得像它们平时吃

到的食物，所以鱼也喜欢吃蚯蚓。

另外，鱼也喜欢吃会动的食物。

因为昆虫会挣扎，它们对掉入水里

的昆虫会特别感兴趣。而蚯蚓作为

鱼饵，在水下也会因为窒息和被钩
子穿透的疼痛而扭动挣扎。

所以，是不是因为鱼喜欢吃蠕

虫状且会动的食物，人类才拿蚯蚓

作为鱼饵呢？

有研究发现，一些自出生就没

见过蠕虫状食物的鲈鱼，攻击蠕虫

状塑料的次数是攻击碎片塑料次数
的10倍左右。至于为什么鲈鱼会喜

欢这些无色无味，还不会动的塑料

蠕虫？研究人员并没有给出解释，也

许是因为鱼打基因里就喜欢这些蠕

虫状的东西。

正因为研究人员发现了这个秘
密，为了骗鱼上钩，垂钓界后来出现

了一种新鱼饵：塑料蠕虫鱼饵。为了

使鱼更容易上钩，人们还会给鱼饵

加盐或者其他调味剂。

这种鱼饵不仅可以钓上鱼来，

还可以多次回收利用。作为垂钓的

鱼饵，确实比活蚯蚓实惠很多。

用这种塑料鱼饵来钓鱼的方
法，被称为路亚钓法 (路亚是英文

Lure的音译)，也被称为仿生鱼钓
法，是一个欧美垂钓界流行的钓鱼
方法。一般来说，路亚钓法都是用于

钓一些大鱼，比如前面说的大鲈鱼。

路亚钓法所用的塑料鱼饵不止

是蠕虫状的，还有小鱼状的，或是其

他水底生物状。这些形状是根据想
钓的鱼爱吃的食物来定的。

综上，鱼之所以喜欢吃蚯蚓，主

要还是因为鱼对那些条状的东西感
兴趣，哪怕这个东西是塑料的，会动

只是加分项。你记住了吗？

据中国新闻网

为什么钓鱼要用蚯蚓？
水里也没有啊

国庆中秋长假期间，旅客出行

需求旺盛。记者调查发现，一些山

寨订票软件近期“活跃”起来———
它们与官方平台界面、标志相似，

却暗中收取额外服务费，强制捆绑

销售保险；一些软件存在无法出

票、退款难等风险，让旅客蒙受经

济损失。

这些软件有何套路？存在哪些

风险？记者就此展开调查。

订票软件现“李鬼”

天津的闫大妈刚退休，想多去

看看世界，不料在出行购票第一步
就遭遇了陷阱。“我下载了应用商

店推荐的第一个买票软件，票价跟

女儿查询的并不一样。”闫大妈说，“我

费了好大劲儿才发现其中的猫腻，

原来下载的不是正版App，而且这
个软件还自动勾选了保险费用。”

近期，一些山寨订票软件，趁

着客流高峰“活跃”起来，普通用户

一时难以辨别是“李逵”还是“李

鬼”，老年旅客也成为受影响更多
的群体。

在手机应用商店输入“高铁”

“火车票”等关键词后，出现的一些

App与官方平台“铁路12306”标

志相似。记者随机下载多款此类

“高仿”订票软件，发现其界面设

计、功能排布甚至色调风格，都与

“铁路12306”官方App如出一辙。

7月，江苏一名男子在下载山

寨版订票软件后，点击内嵌的广告

链接，并在后续页面中按照提示填
写个人身份信息和银行卡号，导致

银行卡被迅速盗刷。

山寨订票软件不仅让消费者
蒙受经济损失，用户的手机号、行

程信息等也存在泄露风险。

记者尝试在一款软件上订票，

在未完成支付退出登录的数分钟
内，接连收到几条催促付款短信，

并接到自称“客服”的来电，声称

“票源紧张，请尽快完成支付，以免

耽误行程”。

在“黑猫投诉”平台，记者检索

“订票App”“虚假订票软件”等关

键词，发现相关投诉有上千条，多

数涉及捆绑收费、需强制观看广

告、无法出票等问题。

存在哪些套路和风险？

进入实际订票环节，种种“套

路”接连浮现。

在一款订票软件中，用户必须

观看长达30秒的广告方可继续购

票，关闭广告按钮颜色与背景接
近，不易察觉。记者发现，这些广告

五花八门，有的是正常的购物链
接，有的是线上非正规投保App，

有的甚至是小额贷非法链接。

在部分平台，关闭广告后，系

统进一步提示需支付每张车票10
至20元不等的“快速出票费”，否则

可能“出票失败”，从而误导消费者

付费。

在一款订票助手软件上，平台

“悄悄”勾选“优选座位”“极速出

票”等付费服务选项，导致消费者

不经意间额外支付费用。有的App
甚至将“优选座位”和“出行保险”

等额外服务直接纳入车票的“一口

价”中，且很难甚至无法取消勾选
额外服务。

一些软件无法实际出票，乘客

也面临退款难、维权难的问题。

多方联动，守护购票安全

天津社会科学院政府治理和
公共政策评估研究所副所长段威

表示，山寨订票App扰乱票务市场
秩序，侵犯消费者合法权益，可能

引发个人信息泄露、电信网络诈骗

等社会问题。这些乱象不仅会损害

旅客的切身利益，还会埋下法律风

险隐患。

此外，天津行通律师事务所律

师杨洋说，未经授权仿冒正版软件
的图标和界面，不仅涉嫌侵犯著作
权，还可能构成假冒注册商标；强

制搭售保险或收取额外费用，侵犯

了消费者的自主选择权，若无资质

从事票务代理甚至诈骗，可能触及

非法经营或诈骗等刑事责任。

段威表示，真正堵住漏洞，必

须推动制度、监管与行业责任的全
面升级。“打击治理山寨订票App，
应形成以监管部门为主导，平台守

责、行业自律与消费者警觉共同组
成的治理合力。”

从源头入手，应用商店必须强
化票务类App的备案和上线标准，

严格双审制度，对可疑仿冒产品发

现即下架。

杨洋建议，官方购票渠道可在
应用中明显标识“12306官方”，并

针对老年群体设计直观易懂的防
伪提示。“加强宣传教育，普及识别

山寨App的方法，并建立便捷的举
报机制，对积极举报的用户给予奖

励，引导消费者主动识别并远离山
寨软件。”

此外，警方也提醒，下载手机

应用，务必通过官方认证的应用商

店或官方网站，切勿点击不明链接
或扫描来源不明的二维码。消费者

也要帮助家中老人识别正规应用，

提升防诈意识。 据新华社
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暗中收费、捆绑售险、无法出票……
小心山寨订票App陷阱！


