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年后调整

应对需提
专刊见习记者 岳惠惠

距离新年钟声的敲响已经过去十多天，难得的长假陆续落幕，绝大多数

上班族和白领也都纷纷返回了各自的工作岗位。但是热闹的气氛却似乎并没

有消散之意，仍然伴随在人们身边，街上的喜庆氛围随处可见，商业区以及大

型超市凸显更为繁忙之势，处处张灯结彩。

格相关链接

节后调整攻略

一、起居有常，睡眠充足

在假期结束的前一天，

无论应酬还是娱乐都要有节
制。假期结束后，每晚要尽早
休息，不要再熬夜。每天要做
到起居有常，早睡早起，睡眠
充足。

二、饮食有节，营养均衡

饮食上要多饮茶，多吃
水果，多吃清淡的食物，如新
鲜的绿叶蔬菜、稀粥、面汤、

菜汤等，这些都具有良好的
“清火”作用，有助于减轻胃
肠道的负担。

三、热水洗浴，舒筋活络

上班前要洗个热水澡，

热水浴可消除体表代谢的排
泄物，使毛细血管扩张，有效
消除疲劳。水的温度以40℃

左右为宜，一般洗15～20分钟
左右，洗澡时间不宜过长，否

则反而感到更疲劳。

四、全身按摩，放松肌肉

过量的体力运动使肌肉
群产生乳酸堆积，按摩有助
于乳酸尽快被血液吸收并代
谢。方法是自己或请家人用
手捏或拳头轻轻敲打小腿、

大腿及手臂、双肩，使肌肉得
到放松。

五、适当运动，增强体质

节后上班，要保持适当
的体育活动，如散步、慢跑、

做体操、跳绳、打太极拳、跳
健身舞等，给身体一个缓冲
期，这样可有效地帮助解除
疲劳，恢复体力，增强身体的
免疫力和抗病能力。

六、及时体检，有病早治

节日外出旅游的人回来
后，也应考虑做一次健康体
检。对自己的身体有一个全
面了解，有病早治，无病早
防。医生还会根据检查的相
关结果对你今后日常生活保
健等方面给于指导。

现象>>

年后过渡期不给力

声音>>

放平心态不让“过年”成了瘾

支招>>

“身心合一”提前调整很重要

从大年初七开始绝大多

数上班族和白领都上班了。这

个大年似乎已经过完。但在传
统年俗里，春节要持续到正月

十五才算结束。所以在大众的

心里，这个春节并不随着上班

而结束，恍惚之间都还沉浸在

假期里。在周遭热闹的氛围

中，到底怎样才能收心呢？怎

样在这段过渡期很好的度过

呢？这个问题不仅喊出了大部
分上班族的心声，更喊出了所

有领导的心声。

近日芝罘区孙先生告诉记

者，他这个新年过的真是给力，

从年三十开始就没消停过，在家

吃的好喝的好玩的也好。整天大

鱼大肉，聚朋会友。转眼到了正

月初七，正式开始上班了。在家

放松了这么多天本以为经过长

假，可以很好地休整身心投入新

一年的工作中，可真正到上班时
却没想到第一天就没起得来，迟

到了半个多小时，不仅迟到，上

班的时候还明显感觉到累、懒

散、头昏，不适应、非常不适应。

再看看办公室里其他同

事，个个也都是哈欠连天，无

精打采的样子。晚上跟同事吃

工作餐时，对着桌子上的大鱼

大肉一点胃口都没有。筷子就

在几个青菜盘子里转悠，看到

大鱼大肉就觉得恶心。

市民刘先生更是刚一上班

就牢骚满腹。春节同学

聚会，好多同学都是开

着车来的，最次的也是10万

左右的车，而自己的车依然是两

个轱辘的。饭桌上同学都谈了自

己的近况，有的月薪万元，有的

自己下海倒腾生意，有的已经做

到了大公司的副总。看看人家不

仅事业得意，生活也是丰富多

彩。再看看自己，唯有哀叹生活
不如意，这个年过的真是不舒

心。自从同学聚会后，刘先生内

心特别郁闷。

芝罘区在一家外企工作的

赵小姐也告诉记者，上班好几天

了，她却一点心情也没有，按说

歇也歇了个痛快，可是一到办公

室就心理发怵，老想着那几天亲
朋好友在一起乐翻天的日子，以
致于刚上班的这两天办事效率

特别低，而且休息时间也比较散

漫，比如说原来能马上就投入工

作，可现在总是打开电脑后愣

神，对手头的工作一点热情也没

有，甚至有厌烦的情绪。

而且前段时间购物成瘾，

心思全在购物上了，转眼变成

购物狂。在办公室总是心情烦

躁不安，怎么都坐不住，老想

往商场跑。可能是过年这段时
间真的买的太疯狂了。

经过记者调查，出现这

种情况的还大有人在，对

此，记者采访了毓璜顶医院

心理咨询门诊的苏路侠主

任，请她来给大家讲一讲该

怎样注意避免这一段过渡

期的心理问题。

采访中苏路侠告诉记

者，对于绝大多数人出现的

这种情况，都属于正常范围

下的心理问题。比如打工族

在家过节时间太短；过节期

间整个人状态太过于放松；

过节无节制；包括这段时间

购物成瘾等等，都是致使节

后出现种种情况的潜在原

因。

首先从闹到静。大家在

春节里都喜气洋洋地走亲

访友，相互拜年，十分热闹。

过了节后，一下子回到工作

的环境中。其次从闲到勤。

虽然过春节，几乎家家都人

来人往，忙忙碌碌，但生活
内容却是十分休闲。节后，

立即要投入快节奏的工作

学习，努力和压力又要重新

开始。从心理上还是有些接

受不了。往往觉得休息比上

班还要累，身心都特别疲

惫。突然的投入到上班学习

中去，很多人就会不适应，

心收不回来。特别是有些老

师反应年后开学往往上课

一个月了学生的心思还是
收不回来。

还有部分人更有这样

那样的状况，比如节后几天

常常觉得胃不舒服、厌食、

看到大鱼大肉就恶心等等，

其实这些都是有原因的，因
为节前的贪食才导致了节

后的厌食，节前节中天天是
鸡、鸭、鱼、肉等美味佳肴，

顿顿吃得是满嘴流油。大鱼

大肉吃的多了，节后厌食是
肯定的。所以这段时间建议
还是要清淡为主。

还有一种人在节后常

觉得购物成瘾，这往往体现

在一些女性身上。苏主任告

诉记者这其实是一种情感

宣泄，平时没那么大手大
脚，借着过年这段时间，想

好好的犒劳一下自己。况且
现在银行卡都很方便，很多

商场的顾客都是刷卡比较

多。其实购物都是重在过

程，女人在购物中大多处于

兴奋状态。很多人之前忙着

工作没时间购物，压抑了一
年，借着过年好好宣泄一
下。

苏主任采访中说，其实
导致这些情况都是因为大
家把年看的太重，年在人们

心里的主流地位太重。其实
按照传统说法，年固然重

要，但绝非重的没度。无论

大家多么高兴多么兴奋，都

还是要放平心态。每年都会

有这几天，借着这几天好好

休息，好好地走亲访友是很

好的过节方式。但是千万不
能过了头，一定要摆正年在

心中的位置。

另外，苏路侠还提醒大
家，特别是从初一到十五这

段时间，更应该要好好的调

整身心，以平静积极的心态
来度过。要克服上班不适应

情绪，可以从作息时间、生

活内容两方面作出相应的

调整，离上班提前两天静心

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，紧张

也好像离开了身体。

另外注意适度休息。欢

度春节很疲劳，所以在假期

结束回到工作和学习状态

时需要多注意业余时间的

休息，以补偿和恢复假日积

累的疲劳。还有，当回到日

常的工作和学习时，在日程
安排方面要注意有一个递

进的过程。不要一下子把日

程表排得满满的，也不要在

假日后立即投入繁重的、充

满挑战的项目。

在生活方面，上班前要制

定好生活起居计划。每天早晨
保证七八点钟起床，以免上班

的时候时间调整不过来。吃饭

要少食多淡。还有很多人在长
假中依赖网络打发时间让很

多人因为作息时间的改变而

变得疲惫不堪，睡觉颠三倒

四，有时通宵不休息，有时一
觉睡到中午。这样就把人体正

常的生物钟搅乱了，造成植物

神经系统紊乱，而且对人的情
绪恢复正常也产生很大的干

扰。因此，上班后要赶快采取

补救措施，尽快作些休整，把

生物钟调整正常。每天晚上入

睡前不妨洗个热水澡，水的温
度以40℃左右最好。入睡时间

最好调整到晚间10时到12时，

不要太早或者太晚，因为这段

时间是人体新陈代谢的最佳

时段。

在开始上班后，见到同

事，一定要少谈过年过节的

事情。其实每个家庭过节都

大同小异，没必要议论起来

没完没了。况且上班后还会

多多少少碰到几个节日，这

时候收心就会更困难一些，

所以在这时候就更应该把

身心调整好，最好是可以找

到近期比较爱好的事情做

做，转移一下注意力，对于

调整身心可以起到很好的

作用。另外，长假很容易给

人在心理、生活习惯上带来

“惯性”，因此市民应该提前

调整好自己，适应新的工作

和生活。让每年的节后工作

都可以及时进入状态。

难
早






