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健康
今日运河

春节长假后重返职场，许多白领焦虑地发现，尽管人在正式上

班，但心依然沉浸在春节的气氛里、很难进入工作状态，这就是所

谓的节后综合症。这种心理失调，其实也是一种提示信号，平日的

工作及生活方式并不利于身心健康，长此以往，很可能因工作紧

张、压力过大而引发各类身心疾病，甚至导致“职业倦怠”等不良

心理反应。那么，应如何避免节后综合征呢？

本刊 综合

睡眠紊乱

长假玩乐过度，甚至通宵

饮酒打牌等，不给身体充分的

休息时间。这样就打乱了人体

正常生物钟，造成植物神经系

统紊乱，结果“睡眠紊乱”就会

找上门。

对策：过度疲惫引起的

“睡眠紊乱”，需赶紧采取补救

措施。体力性疲惫因运动过度

引起，可以通过休息或给身体

补充营养得到消除；脑力性疲

惫原因多是长时间用脑，大量

消耗能量导致大脑血液和氧

供给不足，削弱了脑细胞的正

常功能，集中表现为头昏脑

胀、失眠多梦等，缓解的方式

是让大脑放松休息，可轻轻推

拿头部、散步闲逛或做其他小

事分分心、听听音乐等；心理

疲惫则由过节压力感造成，应

设法减轻心理压力，严重者应

赶紧去找心理医生。

恐惧上班

经过连续几天的吃喝玩

乐，有的人到了上班第一天还

有些不适应，一些上班族还出

现了焦虑、郁闷、烦躁等情绪，

甚至对上班怀有恐惧的心理。

由于在长假里对自己的休假没

有什么计划，想吃就吃，想睡就

睡，生物钟已经被打乱了。到了

上班的时候，生物钟调节不过

来，松弛下来的弦一时适应不

了紧张繁忙的工作状态，因而

对上班产生了恐惧心理。

对策：可从生活内容到作

息时间都作出相应的调整，静

心思考上班后应该做的事，使

自己的心理调整到工作状态

上。也可每过几个小时进行一

次慢而深的呼吸，想象好似随

着吐故纳新，紧张也离开了身

体。同时还可在医生的指导下

服用适当的药物，改善情绪。

神经性厌食

过节往往出现一天不停

嘴的现象，吃多了，就轻易撑

着，引起神经性厌食。

对策：适当吃一些健胃消

食片或山楂片。尽量吃平淡一

点的饭菜，让塞满鱼肉的肠胃

也歇歇。经常步行、慢跑、做体

操、伸展等，做一些使自己心

跳加快、出汗的运动，让自己

的身心“动”起来，胃口也会调

整到正常状态。

退潮忧郁症

在高度兴奋、高度热闹的

节假日过后，又回到平静的日

常生活，因而感到孤单、抑郁、

无聊等症状。

节后综合症的主要症状

冬季骑电车保护好膝关节

家住郊区的老赵，每天都要骑着电动车
去市里上班，由于路程较短，老赵只是简单的
戴了一副棉手套。最近气温降低，老赵感觉膝
盖疼痛难忍。“我看着离家这么近，就没有对
膝盖进行防护，这两天感觉膝盖附近特别疼
痛，还有点肿。”老赵说。由于疼痛难忍，老赵
来到济宁市第二人民医院就诊。骨关节科主
任刘树民对其进行了检查确认，老赵患的是
膝关节滑膜炎。刘主任说，骑电动车、助力车
时，双腿的肌肉和关节是静止的，再加上由于
速度快，保暖不足，冷风和寒气容易侵袭肌肉
薄弱的关节诱发一些风湿性疾病，即便现在
没有症状，如果不注意保护，随着年龄的增
长，也增加了患骨关节炎的几率。由于膝关节
受凉，随之该关节血液循环减少，致使关节周
围脉络不畅，产生关节肿胀、疼痛，诱发膝关
节滑膜炎，所以每到降温就会有很多年轻人
求诊，有的患者被确诊为滑膜炎等顽固的关
节炎症。刘主任提醒，骑电动车上下班要注意
对膝关节的保护，穿暖和一点，可以佩戴护
膝。如果出现腿疼症状，最好及时就医，服用
药物及理疗。(朱国涛)

心理放松，轻松上班。七

天长假之后，要将节日期间还

没有处理完的事情，用最简捷

的方式尽快了结，不要拖拖拉

拉，再让它们牵扯自己的精

力。可写一张便签式的备忘

录，将未尽事宜和上班后头几

天要办的事情罗列其上，这样

可做到心里踏实，一目了然。

深呼吸应对“上班恐惧”：

上班族应尽快停止各种应酬，

抓紧时间自我调节，有规律地

睡眠、饮食，从生活内容到作

息时间都做出相应的调整，静

心思考上班后应该做的事，使

自己的心理调整到工作状态

上。一旦出现紧张、忧虑、厌倦

工作的不良心态，也不要着

急，白天工作时可以喝点茶、

咖啡提神，也可以中午小憩一

会儿，晚上尽量早睡；还可在

医生的指导下服用百优解、索

里昂等药物，改善情绪，消除

对上班的恐惧。

推拿、散步、减压对付睡

眠紊乱和疲惫：可以通过休息

或给身体补充营养消除疲惫，

做到早睡早起，起居有序，要

保证有足够的睡眠时间。上班

前要好好洗个澡，洗澡可消除

体表代谢的排泄物，使毛细血

管扩张，有效消除疲惫。

多交流对付游玩恐怖症：

在游玩中发生环境变化，由于

游玩者处于陌生、特殊或刺激

的处境，在与人交流时，易产

生异乎寻常的强烈恐惧或紧

张不安，从而出现回避反应等

精神障碍。要学会多与他人交

流，把性格内向、胆小、缺乏自

信、依靠性强等不良心理暴露

出来，寻找症结所在，然后得

到他人的说服，逐渐对事物本

质有一个完整的熟悉过程。

节后综合症调节方法

上班族应削减应酬、调

整饮食和睡眠，采取补救措

施，把生物钟调整正常。

早睡早起，保证睡眠，

尽量恢复到节假日前的作息

时间。调整心理，尽快收

心。

可以尽快停止各种应

酬，试着缓和亢奋的神经，

把自己的心理调整到工作状

态上，让思维恢复到平时那

种紧张的运作模式中。

医学专家建议，对于

“节后综合征”，市民要积

极利用各种方式调整心态，

还要在饮食上注意清淡饮

食，多喝白开水，多吃水

果、蔬菜。此外，还可以多

做一些有利于身心健康的体

育运动。

节后综合症的留意事项

灶资 讯

新年伊始 金乡县人民医院

迎来兄弟医院来院参观交流

1月31日，河南省安阳县人民医院一行60余
人到金乡县人民医院进行实地参观交流。 金乡
县人民医院党委书记肖玉振向参观人员简要介
绍了医院近年来发展情况以及“托管乡镇卫生
院”、建立“鲁西南基层医院医疗服务共同体”等
一系列改革创新亮点，紧接着，信息科负责同志
向参观人员详细介绍了医院的准成本核算、绩效
工资分配等先进经验。随后，参观人员在各相关
科室负责人的陪同下深入到了各个科室进行了
实地参观。

近年来，金乡县人民医院大胆创新、锐意改
革，积极探索乡镇卫生院托管新模式，与北京大学
人民医院建立“鲁西南基层医院医疗卫生服务共
同体”、加快信息化建设等一系列的创新举措得到
了上级部门及广大群众的广泛认可并多次被国
家级媒体报道，“人文管理、成本核算及人事与分
配制度改革”称为全国医院管理中的“三个亮点”，
在全国卫生系统产生了较高影响。北京、天津、江
苏、安徽、河南、河北、湖北、广西、黑龙江、辽宁、山
西、江西及省内外慕名前来参观学习的二、三级医
院达500余家。金乡县人民医院正在逐渐成为一所
享誉山东省、辐射苏豫皖，服务覆盖周边人口达
200万的鲁西南地区知名医院。（孟丽）
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