
一想到要工作了就兴奋

张大大(主持人)：一想到要工作了就兴奋

“我就是个工作狂。 ”主持人张大大 29 日一早儿就到

了台里。 据悉，他要到 2月 5日才开始节目录制，提前这么

久回来准备资料，敬业指数可达五颗星。 据他透露，以往过

年一家人都会去旅行， 今年是他成年后唯一在家过的年，

在他看来放假比工作还累：“工作上的累是自己造成的，但

放假这种累是被动的，你必须去走亲访友，一般走亲访友

还挺开心，但这种是连续性的，一连去 7 天，估计再也不想

去了吧？ ”张大大说，每次自己出去旅游、放长假回来工作

都会特别兴奋，完全没有想偷懒的心理。

除了爱岗敬业，另外一个工作动力来自于跟大家分享

好玩的事。 他说自己每次旅游回来很开心，巴不得马上跑

去工作，“因为有很多好玩儿的事，你要找人倾诉，上节目

我可以跟观众说我的旅游见闻，我要不去工作，哪来这么

多人听啊！ ”

没时间患“节后综合征”

吴娈(节目制作人)：没时间患“节后综合征”

自称对“节后综合征”免疫的吴娈这样解释到，“我们

是日播节目，没多少时间让我们去患这种病。 放假也不会

太放松自己。 还是要上着弦儿。 ”吴娈悻悻地说起，这个春

节和好友商量好的旅游计划，因为同伴临时有事，不得不

搁浅。“后来，我只能看电影、电视，偶尔聚聚会打打牌。”至

于如何对抗“节后综合征”， 吴娈笑着回应，“这个看个人

吧，有的人喜欢安静点儿，就听听音乐，或者锻炼锻炼身

体，我假期坚持健身，这对开展新工作有帮助。 ”

春节很少纯粹休息

赵天宇(电影导演)：春节很少纯粹休息

在赵天宇看来， 导演这份工作没有节假日和周末可

言，而所谓的“节后综合征”，在赵天宇那里只是一个从网

络上看来的词。 他说，春节主要是休息和陪老人，在这“唯

一的节假日”里，工作并没有停过。 龙年春节，赵天宇在大

年夜的前一天赶往法国参加一个会议，一路上还带着两个

剧本看。 不过，“会议不到两天就结束了，之后就留在法国

过了节。 ”

自由职业者没有节日焦虑

大兵(相声演员)：

节后焦虑？ 我们自由职业者没得！

大兵的除夕夜是一个人在广州度过，“参加广州卫视

的春晚，初一才回去的。 ”然后春节期间忙着“接客”：“亲

戚、朋友每天都有串门的，拜年的。 ”连短信都回不及，“几

百条的短信！ ”跟上班族不同，大兵戏称自己是“自由职业

者，不会出现这状况。 我们所要求的工作状态是百分之百

的聚精会神，跟上班族不一样，我们的工作是创作，创作需

要有激情，要有欲望。 有灵感的时候才行。 ” （据新浪网）
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节后综合征

你调整好了吗

□晨报记者 张小娜 实习生 牛明慧

1 月 28 日， 百度鹤壁贴吧上出现一则关于

节后综合征的帖子，引起大家的热烈关注，短时

间内便出现了 3500 多个跟帖。学生们纷纷表示，

自己的寒假作业还没完成，上班族则表示，自己

还没有调整好心态，对上班充满了烦躁情绪。 记

者在随机采访的 40 个人中，90%的人都表示，还

没有做好上班的心理准备， 就不得不投入工作

中了。 随后，记者采访了市中医院的医生，请她

介绍了几种消除节日综合征的方法。

【微健康】

明星支招

防治节后综合征

吃喝玩乐没休息好

春节假期本该是好好休息、养精蓄锐的好时机，但在春节吃喝玩乐走亲戚

的各种活动中，很多人都表示：春节没有休息好。

“放假这几天，感觉比上班还累！ 一开始是忙家务，忙着购置年货，之后的

几天几乎每天都在串亲戚，感觉没有休息好。 而且春节期间我还感冒了，感觉

很疲惫。 ”市民王女士说。

“放假期间，几乎每天都在跟同学、亲戚聚会，通宵喝酒、打牌，正常的生物

钟都被打乱了。 ”大学二年级的学生李峰说。 没放假的时候，他就对自己说，放

了假一定好好放松放松。假期他经常玩游戏，跟朋友聚会，想几点睡就几点睡，

想睡到几点就睡到几点，作息没有规律，结果导致节后很没精神。

“不想上班，想起来要上班就觉得很烦躁！而且刚开始上班思维停滞，工作

没有效率！ ”在一家事业单位工作的市民柯女士说，她的工作是写东西，平常写

东西非常有灵感，然而节后刚开始上班这几天，总是找不到感觉，工作没有效

率。

“感觉假期过得太快了，还没有好好休息，就该上班了，一上班就是月底，

单位有好多事，想想就头疼！”在我市某单位工作的张女士这样说。因为工作的

原因，她大年初一才回到娘家，“感觉还没有跟父母好好待几天，就又开始上班

了。 ”张女士说。

针对市民出现的节后综合征，

记者采访了市中医院的医生赵女

士，她表示，春节期间很多人的生

活方式不太健康，大吃大喝，娱乐

过度，都会导致人们产生疲惫和厌

倦上班的情绪。 节后，上班族应尽

快停止各种应酬，抓紧时间自我调

节，让睡眠、饮食变得有规律，从生

活内容到作息时间都要作出相应

调整。

赵女士表示，首先要把不良的

睡眠习惯调整过来，要做到早睡早

起，起居有序，保证足够的睡眠时

间。

其次，人们应该静心思考上班

后应该做的事情，把自己的心理调

整到工作状态上。 一旦出现紧张、

焦虑、厌倦工作的不良心态，也不

要着急，白天工作时可以喝点茶或

咖啡提神，也可以每隔几小时进行

一次深呼吸，想象着紧张情绪随着

一呼一吸离开了身体，中午小憩一

会儿，晚上争取早睡。

最后，节后要注意调整饮食结

构，要定时饮食，多吃水果，多吃新

鲜的绿叶蔬菜、稀饭、面条汤、疙瘩

汤、咸菜等清火食品，还可适当吃

一些健胃消食片或山楂片，尽量吃

清淡一点的饭菜，让不堪重负的胃

肠得到休息。

身心调整很重要

“系统友情提示：亲，您的春

节长假余额已不足，如需充值请

回复：1.向自家领导申请；2.安心

等待明年……”，29 日一条春节

微博被迅速转发，引来一片哀嚎

“不想上班啊！ ”

春节假期结束，不少上班族

又得重新开始朝九晚五的日子，

这让不少人难以适应，上班提不

起精神、无法静心工作，这些症

状都有了新词儿———“节后综合

征”。 虽然网友一片哀叹，不过明

星们似乎都早早打起了精神，29

日不少明星接受记者采访时纷

纷表示：“没时间没必要，节后综

合征，我们都免疫！ ”
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