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春节长假已经过去，经过连续多天的吃喝玩乐，
好多人上班后出现不适应，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。
对新一年的工作，你是否也感觉到有些力不从心、焦
躁不安？那么怎样应对这些“节后综合征”呢？

专家帮助市民调节年后综合征，顺利度过春节假
期后的“犯困期”。如果你也深有同感，不妨让我们一
起来想些妙招，跟“节后综合征”说拜拜。

春节期间，许多人都是选择
利用长假回家过年，或者走亲访
友、出门旅游，过节“节目”安排太
满，聚餐、畅饮，甚至通宵打牌，

“疯玩”后导致睡眠紊乱，原想上
班前大睡一觉便会恢复，结果明
明疲劳却精神“很好”，怎么也睡
不着。

一时无法从节日的作息时间
中调整过来，夜里精神抖擞，熬到
早晨才能睡着。

专家对策：早睡早起，起居有
序，中午小憩一会养养神

专家表示，长假玩乐过度，打
乱了人体正常的生物钟，造成植

物神经系统紊乱，结果“睡眠紊
乱”就会找上门，对此，市民可以
通过休息或给身体补充营养得到
改变，做到早睡早起，起居有序，
中午小憩一会养养神。尽快停止
各种应酬，调整饮食和睡眠。特别
是这几天，睡眠要保持6-8个小时
/天，中午小憩一会儿，晚上争取
早睡。一般说来，这样一周后就可
以恢复正常了。上班族一定要及
时收心，或者以休闲和读书相结
合的方法放松自己，让心神安静
下来。也可以选择饭后散步、慢
跑、打球等运动来缓解，让身心

“动”起来。

过完农历春节，就是新的开
始，如何在蛇年获得进步这成为
白领们上班愁的第一件事，为此，
很多上班族对此焦虑不安，心神
不定，感觉十分疲惫，如为升职发
愁、为加薪发愁等，手头的工作更
是打不起精神处理。

专家对策：自我调节，释放压
力

专家说，这属于心理问题，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。例如可写一张
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。尽量松
弛自己那种高度紧张的思维运作
模式，争取和朋友多交流，以此度
过最初上班的思想波动危险期。

另外，白领们可以自我调节，
或者向朋友或者亲人寻求帮助，
通过向别人倾诉调整心理，释放
压力。

春节长假期间，也有这么一
群人，足不出户，一天到晚与电
脑为伴，沉溺于网络。几天下来，
只觉得头重脚轻、眼睛发干、看
东西发花。直到工作，心里还惦
记着假期生活。

专家对策：按摩、散步，对付
疲劳

对于这种情况，专家解释

称，长时间用脑，大量消耗能
量 导 致 大 脑 血 液 和 氧 供 应 不
足 ，削 弱 了 脑 细 胞 的 正 常 功
能，缓解的方式是让大脑放松
休息，可轻轻按摩头部、散步
闲逛或做其他小事分分心、听
听音乐等；心理疲劳则应设法
减轻心理压力，严重者应赶快
去看心理医生。

春节长假过后，总有一些
人心里会产生莫名其妙的恐惧
感，主要有以下几种症状，晕乎
乎不知该做什么，常常坐在办
公桌前长时间发愣，不知道工
作从何做起；手脚发软，浑身无
力；头昏脑胀；突然觉得上班没
意思，想要辞职。

专家对策：停止应酬，静心
思考

对于这种年后的上班恐惧
症，专家表示，要想解决这一问

题，市民应该从生理、心理各个
方面做好调节。上班族应尽快
停止各种应酬，规律睡眠、饮
食，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，
白天多喝点茶、咖啡，多做深呼
吸，中午抓紧时间睡个午觉。另
外，每天晚上10点按时睡觉，同
时每天坚持锻炼10分钟左右。

春节长假期间因打麻将引发
颈椎病、痔疮的患者为数不少。不
少市民都想在春节期间痛痛快快
地打个够，几乎天天不下牌桌。

专家对策：多做头颈部运动
冬季气温较低，容易使头颈

和肩部受凉，长时间打麻将身心
疲乏会使身体抵抗力下降，特别

是原有颈椎病和肩周炎的患者更
容易复发。“打麻将常常一坐就是
大半天，这导致肛周血脉不通，易
引发痔疮、肛裂等肛肠疾病。”专
家建议，这类市民，每天可做1至2

次头颈部运动，包括前屈、后伸、
左右旋转。此外，不要用高枕头睡
觉。

“过年也没吃什么大餐，不知
道怎么的，都快一周没吃主食了，
看什么都觉得没食欲。”像市民王
女士一样神经性厌食症的上班族
也不在少数，采访中记者发现，这
类人从大鱼大肉水果蔬菜，从啤
酒饮料到牛奶咖啡，过年期间的
大综合饮食彻底打乱了饮食规
律，以至于节后厌食。

专家对策：喝点凉茶调肠胃
平衡

专家表示，如假期吃过多
煎炸的食品，可适当喝点凉茶，
若假期吃了过多冷冻食品，可
喝点姜汤，以调节胃肠的阴阳
平衡。同时建议，可服用一些助
消化的药物，如保济丸、孝母
片，也可适当吃一些健胃消食
片或山楂片，多吃一些蔬菜水
果，多煮一些小米粥，如果身体
出现不适，应当及时就医，以免
贻误病情。

“世界上最短的距离就是从假
期开始到假期结束。”2月16日，新浪
微博显示，网友们都在热议春节后

“上班第一天”。受节后综合征困扰
者与表达上班好心情网友基本平
分秋色。

2月16日，“上班第一天”成为新
浪微博的热门话题，截至晚7时，全
国约有511万相关微博。

粗略查看5页约200余条微博，
发现吐槽困倦、烦闷的不少，不过

晒红包、发祝福、鼓劲的微博也占
到一半。

“me___em”：“上班第一天显然
是不想做事情的，找机会早点开
溜。我想等到公司楼下的热干面从
现在的5元恢复到3 . 5元的时候，我
的心差不多就收回来了。”

“大大_Min”：“上班第一天，完
全不在状态，各种困、累、烦……难
道这就是传说中的节后综合征。”

“蓝晓沫Q”：“眼皮直往下搭，

心里各种默念，不想上班不想上
班。”

“囧囧八爪鱼”：“普通公司元
宵节过后开始上班，文艺公司二月
二龙抬头开始上班，xx公司已经开
始上班了。”

“你好小龙人”说：“新年上班
第一天，意外收到开门利市一个，
好彩头！新的一年日子一定要过得
红红火火！”

“云沾衣 lvhy”：“上班第一天，

跑步40分钟3公里，汗水和初春的艳
阳让我真真切切地感到我还活着，
2013，职场，我又回来了！”

还在给孩子喂奶的妈妈“御姐
LV”：上班带着奶瓶，要挤出乳汁留
给孩子，“上班第一天！不错不错！
背奶妈妈走起！”

“柳舞台城—像风一样的女
子”：“感觉没睡够，中午阳光很好，
吸收正能量……虽然很累，但没有
理由不微笑。”

尽管网友吐槽不断，但专家表
示，节后综合征在每一个长假后多
少都会出现，并不是一种疾病，只
是节日放松与节后紧张对比，产生
情绪落差，形成的心理不适。

专家提醒，节后综合征不需治
疗，随着工作进入状态，3—5天便可
不治自愈。单位及市民本人可以设立
某种结束仪式来加快收心，如单位开
座谈会、开动员会。个人梳理工作目
标、计划，从相对容易的项目开始。

在经历了春节假期的美好时光
之后，很多人会感到忧虑，并且感觉
要恢复日常生活节奏很困难。根据
DSMIV(精神疾病诊断与统计手册)

的描述，“节后忧虑”、“节后抑郁”或
是“新年后忧虑”，这些名词都描述了
春假或是节假日后的精神压力。接下
来的这些步骤会帮助你摆脱你的节
后忧虑征。

节后会有段时间心情低落

节假日期间总是愉快与压力并
存。走亲访友、交换礼物、拜访熟人、
参加活动、节日大餐、打折血拼、还有
数不尽的派对……尤其是除夕的晚
上。恐怕你的肾上腺素在整个春节期
间都一直处于兴奋状态吧?所以一回
到相对安静的日常工作状态，没了激
动人心的事情去期待，你自然会觉得
有点失落。

了解节后自己的心情会受到影
响，告诉自己这是一种正常的感受。
这段时间很快就会随着日常生活的
继续而过去的。

多看到节后时光好的一面

假期尾声的好处在于你终于有
机会可以休息休息、放松下来与自己
相处。假日前无论工作还是生活中的
疯狂状态终于告一段落，兴许假期中
的时间能让你做一些平常无法去做
的事儿。能从日常生活中脱离出来总
是好的，能给你一个机会休养生息。

在新年计划上，别太逼自己

确保你定下的目标都是合理的，
更重要的是它们应是可达成的。用减
肥来举例，要想减到零号的尺码不现
实，但如果要求自己一周减一磅(约
0 . 9斤)就比较合理了。

多接触人

有的节后忧虑征的产生是因为
假日期间我们身边多有朋友家人的
陪伴，而节假日后却突然回到一群不
那么熟悉的人中间，或者根本无人陪
伴。这时要想保持心情愉悦，应该多
和朋友家人联络，或走出去、参与活
动，多和人群互动。

做一些能让你向前看的事儿

你可以组织一些有趣的事儿来
保持自己参与的兴奋感，比如和朋友
共进晚餐、开始一门新的兴趣课、定
时参加某种体育活动、看电影等等。
参与这些符合你兴趣和预算的活动，
你就能保持假日的新鲜感。

吃回健康食物

假日期间放纵自己大吃特吃后，
通常我们都会有点发胖或营养不均
衡。给自己设立目标吃回健康食品、
喝健康的饮品，并且保证做足够的运
动。健康进食、保证运动会让你恢复
愉快的心情，并且保持体型。

寻求专业帮助

节日通常会让一些工作和生活
上的问题暂缓，因为所有这些庆祝、
聚会和准备，要求你全身心地投入无
法抽身。一旦这些忙碌的时间都过
去，你就有时间好好想想那些该解决
的日常事务。无论是经济问题、重新
装修房屋、或是处理一段不愉快的经
历，你都可以利用这段时间求得专家
帮助。

期待新的这一年

另一个驱赶忧虑心情的办法，就
是保持一个积极的心态，好好计划新
一年的各种活动。想想未来的变化和
你想要在这一年做的事儿，或是想要
参与的任何活动。为想做的事情计划
并打算是第一步，而一旦当你开始忙
碌地计划起来，你就不会有时间忧虑
了。

春节大假过完了，据智联招聘
网的一项有5000人参与的调查，有
48 .1%的人都表示有节后恐惧症。由
于今年春节外出旅游的人很多，“节
后综合征”还出现了新情况——— 为
了逃避上班，一些旅游的市民非常
抗拒回家！

症状之一：不想回家
25岁的张小欣是一名小学老

师，今年春节和男友一起去马来西

亚的沙巴享受阳光，“一想到回来就
要上班，完全不想踏上回程的飞
机。”张小欣说，回到家后，她既不想
出门也不愿意看时间，闭上眼睛，脑
海中就浮现出阳光、沙滩……

症状之二：不想上班
“不想早起，不想去挤公交

车，不想中午吃盒饭……”一提起
接下来要连续上7天班，在广告公
司当策划的李先生就开始抓狂

了,“我打算把年休假请了，刚好7

天，这样可以好好在家里休息一
下。”李先生说。

症状之三：睡不醒
凌晨两三点躺下，下午一两

点才起床……从大年除夕晚上开
始，肖峰就变成了这样的生活节
奏，生物钟完全倒置。肖峰说，他
这个春节哪儿都没去，就在家补
瞌睡，“现在不到凌晨睡不着，不

到中午醒不了！”
专家支招：提前进入工作作息

状态
专家说，现在节假日综合征

几乎很多人都有。最好在假期结
束前一天就提前进入正常的工作
作息状态，即使晚上睡不着也要
躺在床上，为自己上班做一些计
划，安排好要做的事情，这样有助
于缓解节后的不良情绪。

八步轻松法

“节后综合征”今年又有新状况

微博网摘：综合征PK好心情

睡眠紊乱综合征
新年焦虑征

沉溺假期综合征

上班恐惧征

麻将后遗征

味觉失调

春节肯定都离不了饭局，天
天是鸡、鸭、鱼、肉，再加上各种零
食，一天到晚嘴不闲着。过不了几
天，有些人便觉得毫无胃口，吃不
下东西，胃部隐隐作痛。另外，有
不少市民过完年想吃素食清肠减
肥，没想到却出现腹胀等不适症
状。

专家对策：适当运动对付神
经性厌食

这于这一问题，专家找出对

策，这属于神经性厌食，可适当吃
一些健胃消食片或山楂片，尽量
吃清淡一点的饭菜，让塞满鱼肉
的肠胃歇歇。另外，最佳的方法是
参加一项自己喜欢的运动，让自
己的身心“动”起来，胃口也会调
整到正常状态上来。

春节期间食用油腻食物过量
者，要注意膳食平衡、荤素搭配，
可适当增加水果摄入，或用金银
花、菊花泡水喝。

消化不良综合征

三类人如何恢复正常生活
上班一族
一是要调整生物钟。做到早

睡早起，保证睡眠，有条件的上班
时可以午休一会儿。晚上睡前洗
个热水澡，尽量恢复到春节前的
作息时间。

二是调整心理，尽快收心。应
该尽快停止各种应酬，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。

三是做适量运动，像慢跑、散
步、舞蹈，以振奋精神。

四是调整饮食，尽快恢复体
力。多吃些易消化的食品，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。多喝水，控制零食，以便缓解
身体的疲惫感。

家中的老人
平日清静惯了的老人，春节

长假中看到儿女带着孙子孙女回
家团圆，一下子进入兴奋的状态，
精神高度紧张，生活也失去往日
的规律，身体得不到很好休息。节
后，儿女孙辈离开，老人一下子又

进入安静状态，回到以往的平静
生活中，精神无法适应。加之打乱
的作息时间一时难以恢复，这时
老人极易出现各种不适症状，严
重的会引发其他身体疾病。所以，
节后老年人应注意休息，恢复因
节日而中断的晨练、散步等户外
活动。要调整心态，多参加有益于
身心健康的活动，和平日里的老
伙伴多进行沟通交流。

上学的孩子
春节长假是孩子们最开心的

时候，而节后马上就要面临开学。

一些孩子春节期间都沉溺在游玩
的乐趣中，存在精神萎靡，注意力
无法集中，甚至出现逆反心理和
厌学行为。在此情况下，家长一方
面要帮助孩子调整作息时间，做
到起居有序，力求早睡早起，拨回
紊乱的生物钟。另一方面，家长要
帮助孩子尽快进入学习状态，可
在开学前适当布置一些作业，也
可陪孩子去书店选购一些新学期
所用的书籍和学习用品。一个良
好的铺垫和心理暗示，能有效避
免节后不良影响。
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