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健康 城 市 更 新 读 本

源于大脑的“预期性压力”

专家认为，这源于大脑的“预期

性压力”。“真正让人紧张的不只是压

力本身，还有快要面对压力时的感

受。”山东大学齐鲁医院心理科副主

任杨乐金介绍，人的大脑会提前预判

即将到来的任务、责任与不确定性，

并作出反应。

有研究显示，当提前告知人们第

二天要完成有压力的任务时，身体的

压力激素就会随之升高。“假期最后

一天，人还在假期，大脑可能已经提

前上班了。”杨乐金说。

专家认为，适度焦虑不是坏事，

这恰恰说明身心正在为复工做调

整。杨乐金表示，临近上班的不适

感，是心理预演压力、情绪自主感下

降与身体昼夜节律重新校准三重因

素叠加的结果，源于身体从低要求、

高自主的松弛状态转向低自主、高要

求工作状态时产生的落差。

郑春燕介绍，临床上假期综合征

的不适可分为生理、心理两类。生理

上多见睡眠紊乱、胃肠功能失调，还

可能伴随头痛、肩颈酸痛、心慌等躯

体症状。心理上易烦躁焦虑、抵触工

作学习，同时注意力下降、思维迟

缓。这类短期紊乱若不及时调整，可

能加重不适，甚至诱发神经衰弱、持

续性焦虑等问题。

如何把状态调整到位

专家认为，不宜骤然切换。“人的

心理和生理系统不是电灯开关，它更

像汽车换挡，需要一个过渡。”杨乐金

说。

山东省淄博市第一医院心理健

康管理中心负责人冯海霞提醒，应对

假期综合征，与其等假期结束再补

救，不如在假期中提前预防。她建

议，大家可以在假期收尾阶段逐步向

工作日的作息过渡，并提前安排好上

班第一天的事项，但不宜把日程排得

过满。

具体怎么办，专家来支招。首

先，在生理层面调适。

郑春燕建议，把握假期尾声与返

岗初期，从睡眠、饮食、运动三方面调

整。睡眠上避免熬夜，睡前远离电子

屏幕，白天短时间小憩，固定作息，重

置生物钟。饮食回归清淡规律，多摄

入蔬果粗粮，多喝水，避免暴饮暴

食。坚持每日20至30分钟轻度运

动，促进循环、舒缓情绪，助力身心平

稳切换至日常状态。

其次，进行心理调整。杨乐金建

议，如果条件允许，可以提前半天或

一天返程，恢复正常饮食与作息，进

行“角色预热”。他建议，返岗第一

天，不必给自己列过长的待办清单，

可以尝试“1—3—1”调节方法：安排

1项必须完成的核心任务，3件可以

推进的小事，再加上1件下班后完全

属于自己的事，比如吃顿好饭、散步

30分钟等。

“这几天尽量别再熬夜，把作息

慢慢调回工作日的节奏，给身体一个

缓冲期。”河南中医药大学第一附属

医院主任医师徐立然提醒，心浮气躁

时，不妨试试静坐调息，帮大脑“重

启”。可以选择安静环境，正坐于椅，

全身放松，双手自然放置于膝盖，肩

部下沉。采用腹式呼吸，吸气时腹部

缓缓鼓起，呼气时腹部慢慢收缩。每

次静坐15分钟，每日2至3次，有助

于平复情绪、放松身心。

虽然假期综合征不是病，但还是

要关注身体能否逐渐回到正常节

奏。杨乐金建议，如果一段时间过

去，身体不适仍没明显改善，甚至持

续情绪低落、失眠早醒，应尽早向专

业人员求助。专家认为，科学调整作

息、饮食与心态，便能逐步摆脱节后

不适，以饱满的状态迎接工作与生

活。

收好这份“收心”指南

有些人为了尽快回归正常状态，

可能会通过大量饮用咖啡等饮品或

增加运动量等方式提神。专家认为，

不能期待一返岗就回到“满分”状态，

要给身心一些适应时间。山东戴庄

医院睡眠医学科主任刘霞认为，大量

饮用咖啡可能加剧焦虑和睡眠紊乱，

突击高强度运动则会对缺乏锻炼者

造成损伤，应适度锻炼，以规律作息

调整身体节律。

专家建议，提前梳理开工后的待

办事项，合理安排工作节奏，做到心

中有数，开工后就不容易手忙脚乱。

除了作息和心态调整外，饮食上

也可以适当做些改变。专家指出，假

期里大鱼大肉吃得多，节后不妨让肠

胃也“减减压”。减少油腻和辛辣，多

吃一些清淡易消化的食物，每天保证

充足饮水，少喝含糖饮料。

同时，每天可抽出20至30分钟

散步、慢跑或做拉伸，让身体微微出

汗即可。适度运动有助于调节作息、

改善睡眠，也能缓解焦虑情绪。“如果

时间紧张，哪怕只是在小区里走几

圈，也比一直坐着不动要好。”徐立然

说。

国庆假期是放松身心的好时机，

但假期结束前的过渡同样值得认真

对待。徐立然提醒，把作息调回来，

把肠胃理顺，把心态放平，不需要太

复杂的方法，关键是给自己留出一点

缓冲的时间。吃好每一顿，睡好每一

晚，元气满满地回归到工作和生活中

去。

据新华社电

“假期综合征”并非疾病

如何调整？“收心”指南请收好
收拾行李返程，清点假期的美好时光，国庆长假结束了。休整数日，不少人却感到倦怠。明明歇了许久，却浑身无力、情绪低落。有人开始为即

将到来的工作日感到焦虑，失眠多梦、身体疲劳、注意力难以集中……

这未必是懒惰，更可能是“假期综合征”。山东大学齐鲁医院全科医学科主任郑春燕介绍，从医学上讲，“假期综合征”并非疾病，它属于一组功能

性紊乱症候群，源于长假期间作息、饮食与情绪的骤然改变，打破了人体固有平衡，多在节后一周内出现，多数人可以自行缓解。专家认为，它是身心

从“休息模式”切换回“任务模式”时的一次适应不良。


