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十一长假已过，您是否还在十一假期的余热中不能自拔？
在举国同庆的日子里，亲朋团聚，免不了推杯换盏，合家出游，虽难免舟车劳顿，只要我们玩得尽兴

就是最美的享受。由于活动安排得太过紧凑或者娱乐无度，所以在这说长不长说短不短的假期模式里
生物钟被扰乱，生活节奏被改变，收假之后突然恢复工作、学习甚至生活的节奏，不少人会出现浑身无
力、嗜睡、做事精力无法集中等症状。有些人会呐喊：“受不了了！节后综合征快让我崩溃了！”

不光上班族和学生群体，空巢老人也中招

节节后后综综合合征征大大诊诊断断

请假一天为“疯狂7日游”买单

小张在上海一家外贸公
司上班，他一直想和在杭州工
作的姐姐一起旅游。对于难得
的7天长假，姐弟俩早早地策
划好“南方疯狂7日游”。于是，
姐弟俩的疯狂7日游也随着假
期的开始呱呱坠地。

10月1日，他们从上海出
发，晚上抵达潮州，玩了两天。
10月3日抵达深圳，停留了一
天，10月4日来到广东，停留了
一天后到达厦门，来到了厦门
大学，还去了鼓浪屿，10月6日
上午到达杭州。这是此次出游
的终点站。10月7日上午，小张
坐上回上海的火车。小张说，
吃南方的海鲜就像在山东吃
煎饼一样，走到哪儿吃到那
儿，不习惯吃生海鲜的他还
闹了几天肚子。

当天晚上，小张回到上
海的家，身心疲惫的同时心
里烦躁不安。“除了花钱，还
受罪，疲惫之余看着景点也
都感觉有名无实啊！”小张直
喊出去旅游就是坑爹。

10月8日早七点一刻，闹
铃像往常工作日一样滴滴的
响了，怎么也睁不开眼睛的
小张做了很长时

间的思想斗争之后，终于
想出一个万全之策。果断
拿出手机跟Boss请假，虚
弱地说自己病了，善良的
老板同意了他的请假。于
是，小张索性一觉睡到下
午，因为没有胃口，也没有
吃饭，晚上沏了一碗玉米
糊又接着睡了。

第二天早上醒来打开
一条来自Boss的信息，“鉴
于某些同志工作态度不是
太好，影响工作效率，因此，
本周末继续加班。”小张的
心立马凉了半截。休息一天
后的小张工作起来还是感
觉阵阵的头晕。

同样是上班族，小王跟
小张的节后状态却是天壤之
别。小王是个近乎疯狂的媒体
工作者，十一长假对她来说，
没有开始也没有结束。“每天
对我来说都是一样的，只要有
任务，我会马上去做，什么假期
对我来说都不算什么。”小王
说，如果哪天因为度假而耽误
了工作，那肯定是自己疯掉了。

假期玩太累，上课犯“迷糊”

10月1日上午八点，小迪
从济南乘长途大巴经过漫长
的四个小时回到临沂老家，到
家先是和弟弟嬉闹一番，美美
地吃上一顿妈妈做的饭后，赶
紧地去奶奶家、姥姥家挨个问
好。接下来便是自己的自由时
间。

小迪平时人缘很好，从幼
儿园、小学、初中到高中时期，
身边总有一帮同学围着转，当
然，也少不了亲戚家的孩子
们。“爸妈平时工作太忙没时
间一起玩。”于是，小迪这个假
期自然是跟朋友们一起度过。

“我会分别组织他们出来玩
耍，这次我们去过卧佛寺、天
马岛、渊子崖几个地方，等分
别安排好跟他们的聚会，我的
假期已所剩无几。”

然而，回到学校的第一
天，小迪却发现自己开始手忙
脚乱。“回来满满的疲惫，不想
吃不想喝更甭说学习这事儿
了！”小迪说道，自己身边好多
同学也基本是这个状态。“回到

学校做什么都很没劲儿，
又是晒被褥，又是去开水
房打热水，又是去学校餐
厅买那些看着就没有胃口
的饭菜，更可怕的是还得回
来补高数的作业。”

等手头的活忙完，小
迪发现跟同学们相互侃侃
假期的生活是回学校后唯
一有激情的事儿了。“头一
天晚自习，教室里很多同学
处于混沌状态，不是交头接
耳，就是打瞌睡。当然可能
有几个学习的同学。”小迪
顿了顿说，也可能真有，但
他没注意。

包括小迪在内的很多
人上课也提不起精神，看到
这种情况，有些老师会时不
时地讲两个关于假期的趣事
来集中学生的注意力，“我们
听见的就笑着应付一下他的
良苦用心，但是，也不知道怎
么回事一会儿就走神了。”对
于放假回来他的学习状态，小
迪只能用“迷糊”二字概括。

空巢中老年人“节后最难熬”

虽然育有两儿两女，但家
住威海的赵老先生夫妇却是
典型的空巢老人。老两口今年
都80多岁了，身体状况都不太
好。女儿们没空天天上门，两
个儿子都在外地上班，平时也
很少有时间回家。二老时常挂
念孩子，想给孩子打电话念叨
念叨，又怕打扰孩子工作，于
是，守在电话旁等着电话铃响
成了习惯。因为距离太远加上
平时工作忙，儿子们回老家固
定的时间是每年的十一和春
节，这两个节日是老人们最期
盼的。

十一假期前一天，小儿子
一家便踏上回老家的路。他们
自驾从济南出发6个小时的车
程，赵老先生夫妇一路上打了
四个电话，“在路上慢点呀，别
着急……”“这会到哪儿了
呀 … … ”“ 还 得 多 长 时 间
呀……”

盼星星盼月亮的终于盼
来小儿子一家。第二天上午，
大儿子一家也从河南赶来。一
家人聚在一起说说笑笑好不
热闹。然而，假期转眼就到尽
头。

10月6

日，孩子们都走了。看
着冰箱里一盘盘的剩
菜，储藏室里大堆的
营养品，老两口仿佛
还听着孩子们的说笑
声，再一看孩子们早就
出发了，失落感随着孩
子们的离开像潮水一
样涌来。他们呆坐在沙
发上，唯一关心的事儿
就是，再打个电话问问
还有多长时间到家。

假期最后一天，记者
在从日照发往牡丹江的火
车上遇到了另一位老人60
多岁的江大妈，老家在临
沂，现在牡丹江生活，有三
个女儿，一个女儿嫁到青
岛。受经济条件限制，在青
岛的女儿一年回家一次。这
次十一长假，江大妈有两个
心愿，一个是看望八十多岁
的老母亲，再就是去青岛看
望已经怀有二胎的小女儿。
不管是同女儿还是老母亲，离
别时总是依依不舍，假期母女
相聚，节后就是最难熬的时
候。

本报记者 赵清华

目前，节后综合征人群不光
是上班族，还有学生和空巢老人
群体，那么，他们应该如何克服
节后综合征呢？

针对学生们的节后综合征，
山东青年政治学院心理咨询室
王俊燕指出，虽然有的同学没有
出游，返校后也会疲惫不堪，甚
至身体不适，主要是因为学生们
在学校时有严格的作息时间表，
十一期间，学生们没有什么计划，
想吃就吃，想睡就睡，不光作息时
间被打乱，饮食方面不少人暴饮暴
食，甚至烟酒无度，造成身体各器
官超负荷运转，整个身体正常运
转的系统被打乱了，再突然停下
来，身体不适自然就来了。

“节后综合征用平常话来说
就是节奏转变问题，专业术语来
讲就是‘动力定型’。”王俊燕举
了个例子，就像坐过山车，车慢
慢地往上爬的时候乘客没什么
感觉，最担心的就是什么时候爬
到最高点后落下来，那也恰恰是
最刺激的时候。但大部分人并没
有出现呕吐、头晕等症状，因为
过山车的车道设计合理，从制高
点到最低处设有渐进的过渡地
带。同样应对节后综合征，我们
也应该在假期结束前预留出过
渡的时间。

对于上班族来说，假期松弛
的弦一时适应不了紧张繁忙的
工作状态，好多人到了上班第一
天还不适应，一些上班族还出现
了焦虑、郁闷等情绪，甚至对上班
怀有恐惧心理。案例中小张节后第
一天上班请假，基于健康是对自身
的一种保护，但利用上班时间请假
经济角度讲不可取。最可行的应该
是7天假期应该预留一天时间来过
渡到工作状态。先找一种适合自
己的方式，让自己放松一下，静
心思考上班后该做的事，必要时
可以先着手次日的工作，之后的
工作就会得心应手。

同时，像案例中的工作狂小
王虽然看似节后综合征不明显，
但恰恰这是很危险的，在这种高
压工作下，脑部神经已经麻木进
而适应。但是适应并不表示身体
吃得消，很多突发性疾病可能会
突发。所以，即使自己感觉不到
累，在假期里也需进行必要的休
息。

上班族过节时饮食不规律易
引起神经性厌食。不同的人饮食
应该也不同。聚会多的人应适当
吃一些健胃消食片，饮食尽量吃
清淡一点；假期出游没有按时就
餐的，回家后应补充营养，补充元
气。另外，慢跑、做体操、伸展等，
做一些使自己心跳加快、出汗的
运动，让自己的身心“动”起来，
胃口也会调整到正常状态。

在家人团聚高度热闹的节
假日过后，老人们的生活又回
归平静，因而感到孤单、抑郁。
“这也称为退潮忧郁症，是节后
综合征的一种。”王俊燕说，为
缓解老人的退潮忧郁症，一方
面做儿女的需要常回家看看，
首先也要为父母延长节后余
温，孩子们在刚离开家的头
两个星期里给父母打电话更
频繁一些，帮助老人尽快走
出假日综合征；另一方面，
老人们应该适当丰富自己
的生活，多参加一些活动，
尽早恢复之前的生活状
态，去公园晨练、去广场跳
广场舞甚至琴坊、棋社、书
画展厅都是值得老年人
去的地方。让自己有事可
做，更是老人克服节日病
最有效的方法。

专家说法

如何摆脱

节后综合征
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