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什么是“节后综合征”？

长假后，出现失眠、疲乏无力、精
力不集中、情绪不太好等现象，甚至有
些人会感觉心慌胸闷，从而影响工作
和生活，这就是“节后综合征”。

哪些因素会导致“节后综合征”？
专家提示，如果您出现下面几种表现，
就需要引起注意了。

睡眠紊乱——
假日期间，身体缺乏充足的休息，

人体生物钟被打乱，睡眠紊乱就会找
上门。

手机沉溺——
假期长时间刷手机，不仅会过度

依赖手机，还会因长期低头或久坐，引
发头疼、颈痛、腰背痛等不适。

疲劳焦虑——
节后可能会出现抑郁、烦闷等心

理问题，还会出现注意力不集中、精神
紧张、疲乏无力等情况。

肠胃紊乱——
假日里大吃大喝过后，有人可能

会出现胃负担重、消化不良，导致腹
胀、腹痛、恶心、腹泻等。

假日期间，饮食的不规律和作息
的颠倒等问题，除了会容易患上“节后
综合征”，还有可能会加重心血管负
担。

因此，假期休息还要警惕另一种
综合征——“心脏综合征”。

专家提示，假日“心脏综合征”有
多种多样的表现，可能出现心慌、胸
闷、憋气，大部分人是由于疲劳和生活
节奏改变引起的。此外，对于患有心
脏疾病的人，要合理安排作息，避免加
重心血管疾病发作的几率。

“节后综合征”如何调整？

天津市第一中心医院全科医学二
科主任医师李俊峰表示，“节后综合
征”是假期后常见的身心反应，突然从

“假期模式”切换到“工作模式”，不太
适应也属正常。假期作息紊乱、过度
兴奋及劳累、手机等电子产品使用时
间过长、饮食不规律等都是“节后综合
征”的诱因。

面对“节后综合征”，该如何调整？
李俊峰表示，有“节后综合征”也

不必太担心。从医学角度来讲，“节后
综合征”并不是严格意义上的病症。
很多人在节假日会熬夜，再加上路途
奔波，生物钟完全被打乱，节后要及时
进行作息调整。饮食上应少吃油腻辛
辣的食物，多吃新鲜蔬果，减少肠胃压
力。

专家还建议，进行适当的体育锻
炼可以保持身体活力，不仅有助于提
升工作效率，还能缓解“节后综合征”
带来的疲劳感。同时节后回到工作
中，要积极调整心态，多与人交流，给
自己和他人以正向的心理暗示。

专家介绍，对于有心脏疾病的患
者来说，哪怕是熬夜，都可能会使得疾
病变得更加严重。假日期间，更应该
合理安排作息，规律服药。如果通过
改善不良习惯，症状不能得到缓解，则
要及时就医。

家长如何帮孩子“收心”？

对于儿童青少年来说，假期使用
电子产品的时间增加，“节后综合征”
的情况相对更明显。

儿童青少年“节后综合征”的表现
主要为头晕、头痛、胸闷、气短、恶心、
呕吐等，还有一些儿童青少年出现入
睡困难、情绪低落。

首都医科大学附属北京儿童医院
精神科副主任医师李瑛表示，这些症
状一般都找不到明确的器质性因素，
个体差异较大，在这个群体当中，大部
分孩子可能很快地去调整自我，但是
有一小部分孩子可能会存在一些困
难。

“节后综合征”比较严重的孩子往
往伴随电子产品使用过多的情况。帮
助这部分孩子调整情绪，很重要的一
步是帮助他们缩短电子产品的使用时
间。

李瑛介绍，在电子产品使用上，从
心理角度的建议一般是替换策略，创
造更有趣的时间，去占用电子产品的
使用时间，而不是强有力的管控。

专家介绍，帮助孩子减少电子产
品的使用时间，一定要循序渐进，不要
一刀切。在初期，家长可以寻找一些
适合孩子观看的纪录片，陪伴他们一
起观看。经过三到五天的调整，大部
分孩子都能消除“节后综合征”的症
状，适应规律生活。

专家支招远离“节后综合征”

大连市中西医结合医院主任中医
师周正国说，“节后综合征”在医学上
并不属于严格意义上的疾病，而是一
种消极的身心状态，但其带来的影响
不容忽视，可从以下三个方面出发，科
学调整身心状态，尽快恢复正常生活
节奏。

一是规律作息。
节后失眠的主要原因是春节期间

熬夜导致的生物钟紊乱。“睡前1至2
小时适当运动，有助于增加睡意，帮助
身体自我调节，尽快恢复规律作息。”

周正国说，中青年人可选择20至30分
钟的跑步，60岁以上的老年人可选择
慢走或打太极拳20分钟。

二是调整心态。
假期尾声应有意识地调节情绪，

避免过度放纵而影响节后的工作状
态。周正国强调，切勿在假期最后时
段继续狂欢，消耗过多精力，导致节后
难以适应正常的工作节奏，应留出时
间好好休息，平稳心态，为即将到来的
工作生活做好准备。

三是合理膳食。
节后饮食应以清淡为主，适当减

少肉类摄入，多吃谷类食物和绿色蔬
菜。周正国说：“深色蔬菜富含B族维
生素和矿物质，建议增加其在饮食中
的比例。同时，多喝水，加速新陈代
谢，帮助胃肠道恢复健康。”

开工第一天打不起精神？

学会这几招，帮您减缓“节后综合征”

失眠——子午觉

对于起床困难的人，建议恢复原来
的生活规律，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。

有人会出现或轻或重的失眠症状，
建议在过完春节后，调节生物钟，做到起
居有序，重新恢复健康的睡眠规律。

比如在下班后吃饭前先运动一
会，慢跑、羽毛球、乒乓球、健身等，消
耗一些能量，以达到晚上更好入睡的
效果。

胃胀——揉肚子

春节前后反常的饮食节奏，会使没
有做好准备的消化器官进入异常状态，
不但吸收不了，反而还会生毛病。

多吃蔬菜，少吃肉，七分饱，细嚼慢
咽，三餐时间固定。如果出现胃胀消化
不良的症状，可以在腹部上下轻轻按摩，
可有效减轻症状。

另外，保持谷物、豆类、蔬菜、水果的
食用量。每天肉食不要超过60克，大概
三块麻将那么大。多吃长纤维的食物，
如芹菜、胡萝卜、苦瓜、青菜等。

坚持锻炼，每日清晨空腹饮一杯水，
都可以帮助清洁肠道。

厌食——喝绿茶

空军特色医学中心营养科原主任刘
东莉表示，春节大鱼大肉吃得多，节后喝
点绿茶，既解油腻又提神。

因为绿茶是生茶，没有经过炒制，其
中的茶多酚、维生素、矿物质等保留最
多，帮助脂肪代谢的能力最强，提神的能
力也最强。

喝绿茶，以上午一杯淡茶为宜，不要
逢饮必茶。

焦虑——做计划

上海中医药大学附属曙光医院治未
病中心主任医师张晓天表示，此时的不
适应状态只是一种情绪障碍，主要由于
过节期间不规律的生活导致，解决的办
法是收心。

“收”本身就是一种约束，所以节后
回归工作可以适度自我增压，比如上班
第一天可以从制订工作计划表开始进入
工作状态。

放松心情，多开窗通风，呼吸新鲜空
气，避免长久静坐，可坚持用热水泡脚
5—10分钟，促进血液循环，增强新陈代
谢。入睡前可以听舒缓音乐，提高睡眠
效率。

另外，为了身心愉悦快乐地工作生
活，可以安排轻度运动，如散步、慢跑、瑜
伽等，多给予自我积极的心理暗示。

疲劳——按手心

过节少不了打牌、玩麻将，累了，可
点按劳宫穴（握拳后，中指落点处即劳宫
穴）。点按劳宫穴，等于提醒中枢神经打
起精神努力工作，能快速消除疲劳。

此外，听一些优雅欢快美好的音乐
也可缓解疲劳。增加户外活动的时间，
不仅可加快血液循环，还有利于肝脏气
血运行。

综合新华社、央视财经、《健康时报》
报道

昨天是春节长假结束后开工的第一天，话题#休2上4休1#冲上热搜。根据放假安排，本周休2天，上4天，再
休1天。特别提醒：本周六（2月8日）要上班！

春节假期结束后，有些人会感到疲倦、昏昏欲睡、精神不济、情绪低落，还可能出现恶心、腹泻、食欲不振等胃肠
道不适。专家表示，这有可能是“节后综合征”的表现，可以从调整作息、适当运动、健康饮食等多方面进行调整。

【相关】

失眠、胃胀、疲劳……
这些办法能帮您缓解

1月28日，在甘肃省兰州市西固区一家饭店，一名女士在年夜饭的餐桌上自
拍留念。 新华社发


