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约约三三成成市市民民节节后后上上班班有有点点懒懒
大篷车免费体检走进张店小西湖社区，倡导健康过假期

很多人都听说过国庆、春节等长假过后，不少上班族容易患上“假期综合征”，出现精神不振、嗜睡、不想上班
等症状。其实，并非只有长假，像“五一”、端午节这样的小长假，如果调整不好，也容易让假期综合征找上门。6月1
日，由本报和漱玉平民大药房联合举办的齐鲁晚报大篷车活动走进张店公园街道办小西湖社区，为居民免费体
检，并讲授了一些应对假期综合征的调节常识，倡导健康过假日。

今年端午节假期恰逢
“六一”，不少家庭都选择
这个时间段带孩子外出游
玩。儿童节当天，居民张喻
仁(化名)与12岁的儿子将
整理好的衣物、帐篷及食
物放到了私家车后备箱
里，一家三口准备自驾游
前往文昌湖垂钓。“就是感
觉假期有点短，今天是放
假第二天，已经在思考后
天上班的事情了。”

刚刚从外地赶回淄
博的李知廷脸上带着疲
惫，“大半夜起来，坐了7、
8个小时的火车。三天假
期，头一天加了半天班处
理了点单位的急事，今天
回家陪陪爸妈，明天一早
就又得坐车回去。这假期
本来是休息放松的时间，
可现在比平时上班还累，
真是纠结。”一想到旅途
劳顿及公司里堆放的待

办事项，李知廷就觉得紧
张。

漱玉平民大药房工
作人员唐小保说，假日期
间无论是无所适从的忙
碌，还是苦于担心上班后
的工作，都是“假期综合
征”的表现。“虽然不能称
之为疾病，但它所带来的
精神不振、失眠、心情抑郁
等负面情绪，却影响了人
们的正常工作学习。”

假期刚过一半，心里就开始紧张

近年来，假期综合征
越来越多被提及。很多人
原本打算通过度假来舒缓
工作中的压力，放松身心，
最后却使自己心力交瘁，
欢乐的节日变成疲惫不堪
的“劫”日。

“据我们的工作经验，
现在得有近三分之一的市
民假期后会出现假期综合
征，只是有些人明显，工作
受影响严重，有些人不明
显 ，比较容易调整好而

已。”漱玉工作人员唐小保
介绍。

“平时工作紧张，突然
闲下来无事可做，反而容
易出现失落、焦躁不安等
不良情绪。”唐小保介绍，
在高度紧张的工作状态
下，人的大脑中枢会建立
起一套高度紧张的思维运
作模式，如果一下子从高
度紧张的状态中停下来，
原来那种适应紧张节奏的
心理模式便会突然失去对

象物，这时，平日总在超时
工作、觉得没个人时间的
人们，面对宽松的环境反
而感到不适。

而与节日心理失调相
对应的是节后抑郁。有些
人会因从节日的玩乐中突
然回到平静而出现失眠、
胸闷、心中空空如也、失
落、抑郁等现象。通俗地
说，这是因为人们不能“收
心”，无法学会自我调节以
适应原有的平静状态。

日常工作压力大，易致节日心理失调

本报记者 刘光斌 见习记者 唐菁 通讯员 马孝进

社区居委会：

集体娱乐活动

让年轻人放松身心

假期综合症并不需要治疗，更多
依靠心理及生活中的自我调解。“我们
前段时间走访的时候，就有年轻人向
我们提出建议，应当在周末或者假期
的时候举办一些娱乐活动，让年轻人
也能够在社区里得到放松。”张店小西
湖社区党总支书记、居委会主任高慧
介绍说，小西湖社区辖区内有一半小
区是新建小区，年轻人较多，为满足年
轻人的业余精神需求，社区正在计划
举办一些棋牌、体育比赛来充实年轻
人的生活。

通过集体活动的调节，居民在放
松身心的同时，也能加强相互间的交
流，区别于一般吃吃喝喝过假期，是一
种更为健康的过节方式。“我们还准备
在本周举行一次健康知识讲座，讲一
些对市民比较实用的健康保健常识。
社区里的文体活动室也会正常开放，
只要居民有需求，就可以来这里放松
调整。”高慧介绍说。

年轻人也要注重预防颈椎病

本次大篷车健康体
检进社区活动中，漱玉平
民大药房还为居民提供
了颈椎牵引器的体验活
动。“不科学的坐姿、生活
习惯及繁重的体力劳动
让很多居民，都受到颈椎
病的困扰。不止是老人，
现在年轻人患颈椎病的
也很多。”工作人员王浩
宇介绍说，颈椎病多表现
为颈部酸痛、头晕头痛，
严重者甚至可造成瘫痪。

“刚刚戴上去时，就
有拉伸的感觉。过了一会
儿，能感到肩部没那么沉
重了，蛮舒服的。”58岁的
王友山体验了颈椎牵引
器后说。

“颈椎牵引器通过拉

伸，可以增加大脑血、氧供
应，对治疗和预防颈椎病
有一定的疗效。但是居民
在使用时，也应采用科学

的方法，一次性牵引忌过
长，最好不要超半小时，且
没有出现酸痛等症状为最
佳。”王浩宇介绍说。

假期生活不规律

节后易现亚健康

除了客观上的因素外，假期越
过越累还和人们自身在假期的活动
安排不合理有关。

“比如假期时的朋友聚会，酒少
不了要喝，七荤八素的东西也要吃
很多，结果弄得自己接下里几天很
疲惫不说，好几天都没有食欲。”在
外地打拼的李知廷，每次回家时都
要与家乡的朋友相聚，而聚会的欢
乐往往变成第二天的疲乏；但李知
廷却并不放弃这种奔波的生活方
式，“现在社会竞争越来越激烈，朋
友也越来越少，总感觉只要一放松
就会落后。”

有的人因为假期忙碌而疲惫，
而有的人则因假期而生出逃避情
绪。“确实很不想开学，还是多给我
几天假期吧。”张店鑫盛·城市风景
小区里的初中生小廖说，每次假期
过后，他都特别厌学，一看书就坐立
不安，得很长时间才能调整过来，就
是不想面对课业的压力。

“放假期间，人们娱乐玩耍、或
外出旅游、走亲探友，休息的时间反
而比平时上班时还少，作息时间和
规律被打乱，扰乱了生物钟；加之节
日期间饮食无规律，不少人还烟酒
无度，暴饮暴食，造成营养搭配不
均，身体各器官超负荷运转，引起功
能紊乱，尽管还没有达到发病的地
步，但已经让人体感到不适了。长假
结束，一旦回到紧张的工作环境中，
就容易身心失衡，出现各种亚健康
症状，还容易诱发各种疾病。”漱玉
工作人员薛姗姗介绍，“无论是疲
惫，还是逃避情绪，倘若不尽快调
整，势必会影响假期后的工作与生
活。”

“虽然端午节假期并不长，但对一
些人来说也会产生假期日综合症。倘
若发现自己有了一些症状，不要等假
期结束，就应该开始进行适当调整
了。”漱玉平民大药房工作人员李长亮
介绍说，很多年轻人在假日期间作息
不正常，而假期结束后便引起身体的
疲劳和精神上的失眠。“节后上班、上
学前一定要保持良好的睡眠。比如端
午假期的最后一天就不要再旅游、聚
会，保证7—8个小时的充足休息，散散
步、听听音乐，让大脑放松休息，为即
将到来的快节奏工作和学习做一下过
度。快乐、平静的心态，更利于顺利融
入工作、学习。”

而针对假期中，市民所产生的懒
散、逃避情绪，李长亮则建议市民通过
沟通来进行自我调节。“从兴奋进入平
淡，从愉悦走向紧张，任何人都会不适
应，这时候就要适当寻求一些帮助。”
李长亮介绍说，与朋友、家人倾诉心
事，可以有效排解负面情绪；上班、上
学之前，也不应继续采取逃避的态度，
而是应当梳理一下第二天的工作和学
习安排，以免一上班就陷入应接不暇
的忙乱之中。

放假最后一天

休息好很重要

相关链接

漱玉平民大药房的工作人员给市民测量血压。 本报记者 刘光斌 摄

居民一边做颈背按摩，一边看报纸。
本报记者 刘光斌 摄

专家建议
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