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春节长假结束，如何让———

上班好心情
PK节后综合征

“爆竹响，油花香，家家户户年夜忙。饺子
香，年糕热，老老少少围桌旁。”转眼间，热腾
腾的饺子香已经散去了，让人恋恋不舍的春
节长假也结束了。套一句美国《赫芬顿邮报》
开场白：你已经等了一个月，甚至一年，盼望
新年时刻的到来，而如今，礼物已经拆包了，
歌曲已经唱完了，曲奇饼也已经做好吃完了，
是整理一下新年假期的礼物并开始后面的工
作和生活的时候了。

“这么快就上班了？”不仅仅是
马年春节，每一年每一次的长假结
束，我们都能听到类似的声音，想要
自由自在地宅在家里，想要在蓝天
白云下呼吸新鲜的空气，想要和亲
人朋友甜蜜地欢聚在一起，这是许
多人的梦想。但现实是，每个人都是
上了发条的时钟，到点上班，刻不容
缓，没有人能逃脱时间的链条，就连
心理专家雷阿德·波米耶也站出来
告诉我们，我们对于自由和毫无束
缚的快乐的欲望，从本质上来说是
自私的，它使我们厌恶集体契约的
各种要求。所以，不管你愿不愿意，
春节长假就像情感过山车一样，在
经历了瞬间冲上云霄的放飞心情
后，最后不可避免地要由高到低，回
落地面。

这期间的心理落差，是许多人都
体验过的。我的一位女同学为电视台
摄影记者，对一个未婚女孩来说，像
男人一样肩上扛着摄像机的工作，是
普通人没法想象的。春节长假，她调

休了三天假，来参加另一位同学的婚
礼。一见面，我们就在心底惊讶，她好
像憔悴了好多！其实她还没结婚呢！
在坐飞机返回的头一天晚上，我们差
不多集体失眠，女同学感叹说，“好羡
慕动物可以冬眠，我为什么却只能
休三天假！”

“世界上最短的距离就是从假期
开始到假期结束。”打开网络，吐槽的
人好像更多，有许多人甚至在假期结
束前的一两天，一想到节日过完马上
就要上班，就会突然感到心神不定，
失眠、胡思乱想、无法入睡；有人脑海
里还在回放着节日里和亲朋好友们
尽情欢聚的情景，放纵的心情怎么
也收不回来；有人节后两三天里总
是感到厌倦，提不起精神，上班时工
作效率低，出现抑郁、失落、烦躁不
安等不良情绪；严重的还会伴有不
明原因的恶心、晕眩、肠胃不适、皮
肤过敏、神经性厌食、焦虑、神经衰
弱等反应……这些，就是所谓“节日
综合征”的典型表现。

英国萨里大学研究人员表示，一
旦重返工作岗位，长假期间充分自由
的“睡眠清醒模式”就必须被打破，生
物钟必须恢复到正常上班的模式，而
这种不适应产生的负面作用与飞行
时差反应极为相似。其症状包括：消
化不良、食欲不振、注意力不集中、记
忆问题、手脚笨拙、总感觉不舒服、乏
力、疲劳和易怒。早上极不情愿地离
开热被窝，起床后感觉倦怠，夜晚入
睡困难，白天睡意蒙眬。

面对这种情况，北京同仁医院临
床心理科许天红医师介绍说，之所以
有些人在心理和生理上有不舒服的
感觉，除了工作压力外，更重要的在
于个人自我心态的调节。有的人会休
息，把7天长假安排得井井有条，探亲
访友、聚会娱乐一样没耽误，自己也
休息好了，到上班时精神焕发。而有
些人很随意，从来不做什么休假计
划，一放假把原来的生物钟全打乱，
喝酒、熬夜，想到什么就做什么，到该
上班的时候根本提不起精神来。

上班了，你有节后综合征吗

收假收心，打造上班好心情

“搁浅于时光沙滩的鱼，要回到
社会的大海里自由游弋，须先克服
停滞惯性造成的自身的沉重怠惰。”
从心理学上看，在人的潜意识里，对
高压和紧张都有抗拒和逃避的心
态。长假之后，人的潜意识还是希望
能继续轻松和快乐，因此，如何调整
心态，让自己进入到工作中来，是上
班族所要面临的问题。

河北医大一院精神卫生中心副主
任医师李幼东认为，春节假期，各种亲
友聚会，应酬会面，外出游玩，会提高
我们神经系统的兴奋性，导致晚上睡
不着、早上起不来。所以，上班前一天
应“静下心来”，“抓紧时间收心”，在家
休息，听些轻音乐，晚上早睡。

李幼东还介绍说，节日期间肠
胃负担过重，也容易让人精神不振。

因此，要大量喝白开水，多吃粗纤维
和绿色蔬菜，加速身体的新陈代谢，
帮助胃肠道恢复健康。现在立春已
过，这个时节中医讲究在饮食上“增
甘健脾少酸护肝”，宜吃一些有助阳
气升发的应景蔬菜，如葱、蒜、韭菜、
香菜；而一些因喝多了啤酒等冷饮，
湿重困阻脾胃、没胃口的人则应适
当吃些能化湿的食物。也可以进行
运动量相对大的运动，比如快跑、游
泳，可以帮助身体消耗一些能量，重
新获得体力和精力。

刚团聚几天又要分开，对于老年
人来说，同样也是不小的“打击”，这
也属于“节后综合征”的一种。为此，
李幼东提醒，节后老年人应注意休
息，恢复因节日而中断的锻炼、散步
等户外活动；调整心态，和平日里的

老伙伴多进行沟通交流。对于儿女来
说，上班后要经常给父母打电话，多
与老人进行思想交流，让老人有一个
缓冲的余地。

另外，孩子节后也容易沉溺在
游玩的乐趣中，注意力无法集中，甚
至出现逆反心理和不愿意看书，觉
得学习没意思、太累等厌学行为，表
现在身体上主要是因喝饮料、吃零
食、上网和看电视过度引起的肠胃
病、眼病和肌肉疼痛等病症。家长也
应该尽快帮助孩子及时收心，一个
良好的铺垫能有效避免“节后综合
征”带来的不良影响。

不久前，明星人物林志玲在做
新年访谈时说了一句话：“未来充满
惊喜，不要停下脚步。”是啊，又是新
的起点，带上好心情出发吧！

春节旅行：

体验现实版“爸爸去哪儿”
●许辉，男，35岁，某广告公司创意总监

现场访谈

今年春节，我们一家三口去了香港，地点是妻子和
三岁的女儿选的，当然是冲着迪士尼乐园去的。大年初
一早晨，我还没睡醒，老婆大人就催促着我们从酒店出
发，一路上到处是人，但是为了老婆孩子，我豁出去了，
背上背着沉甸甸的旅行包，脖子上挂着又大又重的单
反相机，到了迪士尼卡通人物花车大游行时，我还负责
让女儿坐在老爸的细脖子上登高望远。哎呀，可怜我一
个戴眼镜的文弱书生，在香港这样一个花花大世界，完
全沦为汗流浃背的苦力！更悲催的是，老婆是个购物
狂，走到哪里，逛到哪里，香港的大牌又多得让人眼花
缭乱，老婆恨不能把卡刷爆，还把购物欲传染给了女
儿。三岁的小美妞看中了一条500多块钱的小公主裙，
还是夏天穿的短袖小蓬蓬裙，我刚说不是这个季节穿
的不能买，大年初一啊，女儿就站在人堆里哇哇哭了起
来，够纠结吧？都可以拍一期现实版《爸爸去哪儿》啦！
老婆还美其名曰女孩子什么好东西都见过了，就相当
于“脱敏治疗”，长大后不会被浮世的繁华和虚荣迷惑。
好啦，好东西应有尽有，老婆是不带走几件不罢休，我
就一件一件地扛着，多不容易啊，从香港一路扛回了济
南，老婆又呼朋引伴招呼一大帮闺蜜来家里分享礼物，
我还得负责后勤招待工作，大过年的，过得比上班还
累！想想以前在父母家过春节，除了吃喝玩乐就没别的
事，自己结婚后，还是第一次带着老婆孩子在外面过春
节，真是太考验人的情商了，想当一个好老公好爸爸看
来还任重道远啊！谢谢我的老爸老妈，这个春节我太想
念他们的饺子了！谢谢我的老婆，平常日子照顾我和孩
子，太辛苦了！

长假后：我的私人订制计划

是健康生活
●美乔，女，43岁，某时装品牌代理人

坦白说，做生意的人没有假期。我老公大年初一就
去卖场了，他的目标也只有一个，就是如何才能更好地
带着一个团队赚钱。我代理的服装品牌，最初也是我老
公看中的，后来交给我打理，生意还不错。可能因为我
是女人，所以赚钱的欲望好像没那么强烈，公司的业绩
到了一定高度，我就特别渴望回归家庭。但是我老公做
不到，他觉得公司一旦脱离他的视线就会失控。就这
样，我们年年忙，月月忙，日日忙，到了春节长假更忙，
直到去年冬天，老公的一位朋友，还是一位心血管外科
医生，因为劳累过度突发脑溢血病倒了，老公他们一大
帮朋友才突然意识到，他们不能再这么玩命地忙下去
了。就是在这样的状况下，我们才有了一次难得的聚
会。大年初五那天，老公开车带着公公婆婆还有我和孩
子，还有大姑小姑一家玩起了集体失踪，老老少少把手
机都关了，在南部山区一个朋友的别墅里住了整整两
天，比起济南一个冬天的雾霾天气，那儿的空气算是相
当好了，夜晚也特别宁静，让人能舒舒服服地睡个好
觉。到了白天，男人们带着孩子在野外跑步爬山，女人
们围在一起包饺子，欢声笑语一片，那种久违的亲密
感，让我特别感动。可惜只有两天时间，太短暂了！我已
经打算好了，过年后，在那里租一块地，养养鸡，种种
花，有时间一家人就去呼吸新鲜空气，健健康康地生
活！

音乐唤醒：铃声大作的闹钟会让神经受伤。一个轻
松的起床仪式很有必要，比如选张喜欢的CD，用上音
乐定时，美妙的音乐会在耳畔轻轻柔柔地唤醒你，带给
你一天的好心情。

床上伸展操：也许你不相信，只要几个简单的步
骤，恋床的毛病就会一扫而空。在穿衣服之前，不妨坐
在床上做简单的伸展操，松松紧绷的肌肉和肩膀，慢慢
地转转头、转转颈，深深地吸一口气再起身，会有种舒
畅感。

为自己做顿早餐：有人宁愿多睡半小时也不肯让
自己吃一顿可口的早餐。其实一天三顿饭早餐最重要，
早餐是一天活力的来源，为了多睡一会儿而省掉早餐
是最不划算的。下决心明天早起半小时为自己做顿可
口的早餐吧！带给你精力充沛的一天。

洗个舒缓浴：淋浴或泡澡要看你的时间充裕与否。
如果泡澡，水温不宜太高，时间也别拖太长，选一些含
有柑橘味的沐浴品，对于提振精神是最好的。

远离电视：研究显示，以看电视为生活重心的人，
比较不快乐。是的，有时候躺在沙发上，盯着电视一整
天，最后感觉好像什么也没看到，什么也没记住，然后
就开始懊恼后悔，不该让电视占了那么多的时间。

出门遛遛：阳光和煦、春风徐徐的日子，最适合出
门，抖掉一身关在家中、闷在城市的霉味。

静下心来看本书：还记得书本散发的浓浓墨香吗？
还记得手指翻动书页的温柔触感吗？还记得上一次被
书中的情节深深感动是什么时候吗？找个时间，冲杯咖
啡，再一次回味那种感觉吧！

买件礼物送自己：可能是一束花、一条披肩、一双
昂贵却十分舒服的鞋，甚至是一顿讲究的可口菜肴。偶
尔宠爱自己，足以治愈高压紧张所带来的坏心情。

好心情小贴士：

文/安 妮
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