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节后综合征之典型状态篇

心神不定、无精打采
身未动心已远，思想已

在飘出千里之外。恍恍惚惚
的，不自觉地胡思乱想，根本
提不起精神。

焦虑、烦躁
为什么还有那么多事情

要做？！心烦的要死，看谁都
不顺眼。怎么芝麻绿豆大的
小事都让我处理，真火大。

精神抑郁
不想说话，不想做事，谁

都懒得理。心情郁闷，没有理
由的压抑。心里像压了块石
头喘不上气。

莫名的失落感
朋友们都回去了，那些

好玩的开心的疯狂的时刻都
过去了。什么时候还能再有
这样的机会啊……

肠胃不适
咦……怎么今天肠胃那

么不舒服，明明没吃什么特
别的东西。胃不舒服，这感觉
真折磨人。

不想上学不想上班
抛硬币如果正面朝上就

请假，背面朝上就上班。哎，
算了还是不冒那个险了，直
接请假吧。

节后综合征之原因分析篇

长假期间前往医院门急诊
的患者病因大多和饮食及生活
不规律有关，一方面过量饮酒，
一方面过量饮食，加重了胃肠道
的负担，导致各类胃肠道疾病发
生；另一方面，假期旅游、聚会导
致体力透支，抵抗力下降。昼夜
颠倒的生活吸光，扰乱了体内的
生物钟。专家分析：每年春节、劳
动节、国庆以后，都会有大批这

样的病人。有部分年轻人过节，
不是利用难得的长假好好休息，
而是狂吃狂玩。再加上吃了一些
热性的食物，如小龙虾、烤肉、哈
蜜瓜、栗子等，这类食物吃多了
就极易“火上浇油”，产生热疮。

尽管“节后综合症”给不少
人带来了各种各样的麻烦，但是
只要“对症下药”，就可以消除

“节后综合症”的各种症状。

节后综合征到底该如何
调节呢，就此记者采访了烟
台山医院急诊科杨海燕主
任，请她为我们支几招。

调节生物钟：长假期间
玩乐过度，走亲访友日程繁
忙，难免打乱人体正常的生
物钟，很多出现了失眠症状，
有的则嗜睡，整天头昏脑涨。
专家介绍，新的睡眠规律在4
-6天内就会形成，如果一个
人在长假期间经常晚睡晚
起，形成的睡眠习惯到节后
已不能和正常的作息时间相
适应。因此，在假期的最后一

两天，不应该再熬夜，也不要
安排密集的活动，而要参考
节后的作息时间进行调整。

放松型的运动：调节最
有效的办法之一就是运动，
通过肌肉与神经的相互作
用，对自身生物钟进行调
节。可以尝试通过泡澡、按
摩头部、听音乐、散步等方
式放松大脑。

心理调节：上班后也要
抓紧自我调节，尽快停止各
种应酬，试着缓和亢奋的神
经，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，
心里踏实，一目了然。节后
的生活与工作节奏要循序
渐进，以免产生困倦心理。

吃易消化的食物：心理
疲劳多吃些易消化的食物，
避免过冷、过硬、过辛辣的
饮食，减轻肠胃的负担。多
吃些新鲜水果、蔬菜和含有
丰富蛋白质与维生素的动
物肝脏等。

睡前泡澡、点支香薰
在睡觉之前泡个热水

澡，顺便给自己做一些小按
摩。在卧室点燃一支香薰，

让氤氲的气味放松自己的
身体，静静躺在床上享受这
一刻的安静和惬意。

特别提醒：长假过节
时，胰腺炎的发病率往往较
高，应引起重视。如果在暴
饮暴食或饮酒之后，突发持
续性腹痛，常规处理后无明
显改善，就要高度怀疑有无
胰腺炎可能。因胰腺炎死亡
率较高，一旦怀疑就要及时
就诊，切勿拖到假期结束。
如果曾经患过胰腺炎，更应
避免高脂饮食、暴饮暴食和
饮酒。

在经历了8天假期后，你可有注意到
健康问题正向你伸出骚扰之手么？现在马
上去看看你应留意哪些健康问题，又应如
何解决吧。

健康警报一：过度购物使脖颈酸痛
代表星座：狮子座、天秤座
症状剖析：
因换季原因，衣服鞋帽都需重新购

买，加之各种重大节日的到来，爱消费的
狮子和爱购物的天秤就显得有些疯狂了，
左光右顾，使得颈脖长时间处于紧张状态
酸痛不已。

解决之道：
想要尽快就把这样的感觉一扫而光吗？

以下两种方法可以帮助你放松：一、从肩膀
处开始用大拇指和食指小心地抓住紧张的
肌肉往外提，加速血液循环。二、取四个中等
大小的土豆，带皮一起煮至土豆变软，用餐
巾或餐布将土豆裹起来，并将土豆挤压成泥
状，敷在脖颈处，直到紧张感退去。

健康警报二：逛街过久伤到小腿
代表星座：白羊座、射手座、双子座、

水瓶座
症状剖析：
白羊、射手、双子、水瓶都因喜欢户外

自由气息并精力充沛这一特点，而爱上了
逛街。从城东逛到城西，非得使体力消耗
殆尽，一双腿像注满了铅才罢休。

解决之道：
想要第一时间拯救沉重的双腿不妨

到厨房试试。用含果酸凉水清洗小腿，外
侧开始向内揉搓，两腿交换清洗，反复这
样可以另血液循环加快。睡觉时再用小枕
头将双腿垫高，第二天就会感觉好多了。

健康警报三：吃过多甜食而引起神经
紧张以及极度饥饿

代表星座：白羊座、金牛座、双鱼座
症状剖析：
白羊座和双鱼座对于甜食来着不拒，

金牛座也难以抵挡精致饼糕的诱惑，一吃
就容易吃过头，让血糖和胰岛素水平急速
升高，使得能量过剩引起神经紧张。

解决之道：
最好是能步行20分钟或在室内游泳

池游20分钟，让过剩的卡路里燃烧后能感
到放松。

“十一”长假过
去，恢复工作的你
现在是什么状态？A
神采奕奕、精神矍
铄；B努力工作、但
还是止不住怀念假
期；C精神萎靡、没
办法集中精力去做
事；D完全没有做好
上班的准备，请假
在家中。如果选A，
那么恭喜你，假期
一定休养得很好，
但是……真正选A
的网友一定不在多
数。长假的狂欢时
刻结束，工作时间
开始，你是否患上
了节后综合症？

节后综合征之调理篇
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