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什么是“节后综合征”

专家提示，如果出现下面几
种情况，就要注意了——

疲劳困倦：即使睡眠充足，仍
感到浑身无力、嗜睡，或相反——
失眠、睡眠质量差。

肠胃不适：假期暴饮暴食、饮
食不规律导致消化不良、腹胀或
食欲不振。

头晕头痛：生物钟紊乱（如熬
夜、睡懒觉）引发偏头痛或昏沉感。

免疫力下降：易感冒、口腔溃
疡等（因作息混乱或旅途劳累）。

焦虑烦躁：想到工作、学习就
紧张。

情绪低落：对日常事务失去
兴趣，怀念假期的自由感。

注意力涣散：难以集中精神，
效率低下，反复走神。

拖延加重：明知任务堆积，却
迟迟不愿开始。

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
关症状持续半个月以上，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。

另外，假期饮食的不规律和作
息颠倒等问题，除了会让人患上

“节后综合征”，还可能会加重心血
管的负担。因此，还要警惕另一种
综合征——“心脏综合征”。

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。

北京安贞医院冠心病中心副
主任吴小凡介绍，通过改善生活
方式或许能让症状在短时间内消

失，比如改善睡眠、清淡饮食、少
饮酒不酗酒。对于心脏疾病患者
来说，要合理安排作息，避免加重
心血管疾病发作的风险。

“节后综合征”如何调整

专家表示，假期即将结束时，
“终点效应”容易引发人们内心的
遗憾。从医学角度来讲，“节后综
合征”并不是严格意义上的病症，
而是生活节奏与环境的变化，导
致生物钟紊乱、心理压力增加而
产生的一系列身心反应。

从“躺平模式”切换到“战斗
状态”，出现不适很正常。别急着
逼自己“立刻满分”，试试这些轻
松上手的小方法，帮你温柔过渡。

1.上班前三天“少干活”
山东省千佛山医院心理门诊

主任医师张华建议，刚上班前三
天不宜安排高强度的工作，

以免加剧“节后综合征”的
症状。

2.学会接纳不完美
状态的转换不常是一蹴而成

的。接受自己是不完美的“人”，
而不是拨动开关就能立刻转变状
态的机器；原谅自己在前进路上
的每个小磕绊，会更有助于我们
抵达内心的目的地。

3.规律的时间起床
浙江大学医学院附属邵逸夫

医院精神卫生科副主任医师蔡利
强介绍，提前恢复规律作息，保证
充足睡眠。

如果时间允许，调整作息可
以不要急于一步到位。例如，重
度熬夜患者可以将每天的入睡时
间提前15—30分钟，再根据执行
情况逐步增加；在早晨醒来后，尽
量让自然光线照射到卧室，也可
以帮助身体调整生物钟。

4.运动从10分钟开始
首都保健营养美食学会会长

王旭峰提醒，运动不仅能消耗多
余的热量，还能帮助人收获生活
的秩序感。

运动注意循序渐进、量力而
行。哪怕每天只花10分钟时间
做一些高强度的碎片式锻炼，如
开合跳、高抬腿等，也能训练心肺
功能，刺激肌肉生长，帮助抵抗衰
老。

5.公园走路20分钟
将习惯性刷手机换成真实世

界的交互，比如站起身与周围人
交流，或者在空余时间走进公园
体验“公园20分钟”效应，都能帮
助我们减少“节后综合征”带来的
焦虑。

6.白天多晒晒太阳
多晒晒太阳也对改善心情很

有帮助。灿烂的阳光可以帮助机
体释放5-羟色胺，并且可以改善
褪黑激素的释放。

7.每天喝够8小杯水
水是生命之源，也是消化系

统正常运转的“润滑剂”。每天要
保证足够的水分摄入，让身体保
持水润，消化系统才能更加顺
畅。据《中国居民膳食指南
（2022）》，在温和气候条件下，轻
体力活动水平的成年男性每天喝
水1.7升，成年女性每天喝水1.5
升。如果按1杯水约200—250
毫升计算，大致就是每天8杯水。

8.多吃这三类食物
在均衡饮食基础上，苏州大

学附四院临床营养科张萱纯建
议，可以在饮食中多添加这3大
类：

膳食纤维：多吃富含膳食纤
维的新鲜蔬菜（如菠菜、西蓝花）
和水果（如苹果、香蕉），帮助肠道
蠕动、促进消化。

优质蛋白质：选择鸡胸肉、深
海鱼（三文鱼、鳕鱼）、鸡蛋、豆制
品，助力身体修复；

复合碳水：用全谷物、薯类、

杂豆类替代精制碳水（白米饭、白
面包），稳定血糖并提供持久能
量。

如何帮儿童青少年“收心”

对于成年人来说，缓解“节后
综合征”，恢复被打破的生活规律
相对简单，但是对于儿童青少年
来说，由于其心智发育还不成熟，
加上假日使用电子产品时间增
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
表现主要有头晕、头痛、胸闷、气
短、恶心、呕吐等症状，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
介绍，这些症状一般都找不到明
确的器质性因素，个体差异比较
大，大部分孩子可能很快调整，
但是会有一小部分孩子会存在
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。

专家介绍，在电子产品使用
上，心理角度的建议，一般是“替
换策略”，创造更有趣的时间，占
用电子产品的使用时间，而不是
强有力的管控。

专家建议，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。

综合新华社、央视、《健康时
报》报道

明明睡了8小时，却

还是累到不想动；一打

开工作群就心烦意乱；

肠胃也像在“抗议”，吃

啥都没胃口……假期结

束，你是不是也进入了

这种“身体开机失败”的

状态？

别急着怀疑自己病

了，你很可能只是遇到

了——节后综合征。专

家表示，可以从作息、饮

食、运动等多方面进行

调整，找回好状态。

失眠、疲倦、烦躁、没胃口？很多人都患上了……

8件小事治愈你的“节后综合征”


