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2017 年春节假期已经离我们远
去，大部分上班族，不管你是否愿意，
都已经走回工作岗位，现在还在享受
假期的，恐怕只有那些无忧无虑的学
生党了。春节七天假期之后，你的身体
和精神是否调节到最佳状态了呢？你
是否得了“节后综合征”呢？今天我们
就来谈谈假期综合征那些事。

所谓节后综合征，就是人们在经
历较长时间假期比如说春节和十一，
之后出现一系列心理和生理问题。具
体表现有节后感觉厌倦，提不起精神，
恐惧上班、上班工作效率低，失眠，甚
至有不明原因的恶心、眩晕、肠道反
应、厌食、焦虑等等。如果您在节后出
现了上述症状，很有可能就是得了“节
后综合征”。人们在平日里，辛勤工作，
其他的一些生活娱乐放松方式全部抛
之脑后，一到节假日，这些平时被抛之
脑后的事情被提上日程，而原本建立
起来的生活节奏被完全打破，等到假
期结束，又必须重新投入到工作中，而
正常的生活节奏已经消失，这就难免
出现或多或少的不适，即所谓的“节后
综合征”。那么究竟是什么原因能导致

“节后综合征呢”？
原因之一，假期熬夜。春节是我国

传统节日中最重要的一个，在除夕夜
更是有守岁的习俗，一年不怎么见面
的亲朋还要趁着假期相邀聚会，彻夜
长谈，因此熬夜在春节几乎不可避免。
整个春节假期你的睡眠时间可能还没
有平日时的要多，而熬夜会造成机体
紊乱，人体生物钟混乱，上火、便秘、脸
上长痘，甚至还可能造成睡眠障碍。

原因之二，假期吃的过于丰盛。过
年尤其是除夕夜家家都会摆上丰盛家
宴，但这些食物往往过于油腻，再加上
春节期间人们运动量减少，往往对肠
胃造成巨大负担，过年还会出现一天
吃个不停嘴的现象，人们吃得过饱，可
能引起神经性厌食。

那么针对导致“节后综合征”的原
因，怎么样预防和战胜“节后综合征”呢？

处理对策之一，调整生活节律，改
善睡眠，恢复正常生物钟作息。过度疲
劳需尽快采取补救措施。体力性疲劳
因运动引起，可以通过休息或给身体
补充营养而解除；脑力性疲劳原因多
是长时间用脑，大量消耗能量导致大
脑和氧供应不足，缓解方式是让大脑
充分放松休息，可以适当按摩头部、散
步、听听轻音乐，设法减轻心理压力。
及时休息，放松心情，避免熬夜导致睡
眠时间及质量下降。

处理对策之二，清淡饮食，睡前泡
脚。养成定时吃饭的习惯，多喝茶，多
吃水果，多吃新鲜蔬菜，适当吃一些有
助于消化的东西如山楂或健胃消食
片。假期也不忘锻炼，饭后行走或晨
跑，不让自己的健康生活方式遭到破
坏。睡觉前用热水泡脚，对疏通经络、
调整脏腑、促进血液循环、增强新陈代
谢有重要的作用，尤其是对睡眠有很
好的辅助作用。

超 10 分钟后救治,成功率不到 1%

高压职业人群是主要发病群体

重庆小伙谭勇(化名)是一名 29
岁的警察,平时体检都没有基础疾病的
他,陪妻子在医院做理疗时突然晕倒在
地,连心跳呼吸都没有了。医生对他进
行气管插管术,并连续 1 小时反复多次
电除颤后,谭勇终于恢复了心率。对谭
勇进行抢救的重庆市中医院急诊 ICU
主任祖建说,谭勇小感冒一直未愈,可
能因此导致心律失常,进而导致了心脏
骤停。“这种疾病发病非常快,而且没有
明显前兆。”他说。

随着猝死逐渐年轻化,临床上这种
三四十岁的中青年猝死患者并不少见,
他们往往不知道自己有心脏问题,熬

夜、压力等都可能诱发猝死。同时专家
也表示,猝死者并非全是心脏疾病患
者,一些“慢性疲劳”人群,像 IT 业人
士、医生、销售等高压职业,都是主要发
病群体。

“猝死征兆不多,特别是年轻人以
为自己身体素质好,不太在意疾病信
号,身体难受也不会立即就医,一旦出
现恶性心律失常,往往猝不及防。”蔡卫
东说,特别是一些有先天性心脏遗传病
而不自知的年轻人,往往会在一些诱因
下,像过度劳累、运动和熬夜等引发猝
死。

山东省立医院急诊中心主任商德

亚曾救治过一个 20 多岁的年轻小伙
子。这个小伙子病前曾连续多天熬夜
玩游戏,导致突发心肌梗塞,还好抢救
及时。“年轻人工作压力大,饮食不规
律,导致血压升高,心脑血管疾病也正
在年轻化。”他说。

专家称,猝死还会释放一些信号,
如心跳太慢或太快,并出现胸闷、失眠,
上腹痛、肩膀疼、牙疼等。“另外,如果疲
劳持续一周以上无明显缓解的,也应及
时到正规医院就诊。”省医科院附属颈
肩腰腿痛医院健康管理中心主任刘伟
说,疲劳时要减少运动量,以免疲劳和
低氧状况下诱发猝死。

管住嘴放开腿,及时体检很重要

虽然心源性猝死已经成为一种严
重威胁居民生命健康的疾病,但心脏病
患者及健康人也不必一味恐惧。专家
建议,只要进行积极有效的预防,就能
远离死亡。

“吸烟、饮酒是猝死的重要诱因,因
此要戒烟限酒,形成良好的生活习惯。”
蔡卫东说,凌晨是心血管疾病的高发时
段,年轻人不要经常熬夜,老年人醒后
在床上先躺一会儿,尽量减少过冷、过

热刺激。
有研究发现,常人体重超重 5 公

斤,心脏负担加重 10%,“管住嘴、迈开
腿 ,清淡饮食、适量运动 ,保持合理体
重。”蔡卫东建议,家族中有人发生过猝
死的,其他家族成员还应注意提防。同
时,女性 50 岁以后,男性 40 岁以后,要
重视心脏的检查。

“市民还应该学习一些急救知识,
身边有人突然失去意识时,及时进行心

脏按压等。”蔡卫东说,有一些猝死难以
预防,如果能在心脏骤停四分钟内先进
行急救,这样医生能有六成的机会抢救
成功。

蔡卫东曾接诊过一位四十多岁的
男性患者,就是身边人及时施救,才给
医生抢救赢取了宝贵时间。“建议飞机
场、火车站、商场等人流量大的地方,配
备一些自动除颤仪等急救设备,这样抢
救成功的几率会大大增加。”

本报记者 王小蒙

近日,在济南市后龙窝庄一出租房
内,一名年轻小伙子被发现死亡多日,
疑因打网游猝死。上月底,47 岁的香港
明星罗明珠,疑因减肥猝死。合肥市连
续六天时间内,四名 20 多岁的小伙突
然猝死 , 与过度熬夜、睡眠不足有
关……

随着工作压力的增大,以往多见于
中老年群体的猝死,越来越多地“盯上”
了年轻人。专家介绍,猝死的原因有很
多,像疾病、剧烈运动、中毒等都可以造
成猝死,而其中八成的猝死源于心脏的

毛病,即心源性猝死。据有关统计,我国
每年心源性猝死人数超过 50 万,每分
钟就有一人猝死。

40 岁的陈先生刚从鬼门关上走
了一遭。一周前,他在酒桌上喝了几圈
后,脸色发青浑身没劲,送到医院抢救
时已发生大面积心肌梗死。“再晚来一
会儿就没命了。”山东省千佛山医院急
救中心主任医师蔡卫东说,他还抢救过
一位 28 岁的孕妇,走路时突然晕倒在
地,幸好及时送医,最后通过心脏复苏
抢救过来,后来发现是肺栓塞导致的。

“秋冬是猝死高发季,多的时候一
个月抢救四例。”蔡卫东说,有心血管疾
病的,像 40 岁以上的糖尿病患者、高血
压、肥胖等高危人群,如果持续熬夜、过
度劳累,都会诱发猝死。家庭成员中如
果有猝死病例的人,也应格外注意。

“更多的猝死发生在院外,难以抢
救过来。”蔡卫东说,心源性猝死往往从
恶性心律失常开始,如果超过十分钟没
得到及时救治,送到医院也很难再抢救
过来。有临床数据统计显示,心源性猝
死救治成功率不到 1%。

今日山航

谈谈谈谈节节后后综综合合征征
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山东省科普创作协会资助项目

主办：齐鲁晚报
协办：山东省大众健康管理中心

本期堂主：周霞

周霞，医学博士，副主任医师，副
教授，国家二级心理咨询师。国家临床
重点专科山东中医药大学第二附属医
院康复中心中风眩晕方向学术带头
人。主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂病
的中西医结合诊疗及康复。主持国家
级科研项目 5 项，省级以上科研项目
多项，出版专著 5 部，发表论文 30 余
篇，获国家发明专利 2 项。为了方便读
者与堂主交流，特公布周霞医生空中
医援在线 QQ/微信号：329047252，有
问必复，验证请标注齐鲁晚报读者。

休休休休息息息息后后后后还还还还是是是是乏乏乏乏力力力力
你你该该注注意意了了
不少年轻人猝死是“拼”出来的

感觉胸闷喘不上气,休息后还是感觉乏力,你应该注意了,这或许是疾病甚至死神到来的信号。随着
生活节奏加快,越来越多的年轻人被猝死“盯上”。专家称,猝死往往发生在一瞬间,防猝死还得管住嘴、
迈开腿,学点心脏复苏等急救知识。
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