
“节日病”呈现新特点

眼病和食道异物明显增多
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Weekly Theme

健康

■不想上班族

过完年，很多人都说不想

上班，愿意在家里待着。“在家

待着也很无聊，但就是不愿意

去上班。 找朋友吧，朋友们也

都有自己的事情，我也快要上

班了，但还是提不起精神来。”

在某家超市工作的李女士告

诉记者。和李女士想法一样的

人有很多。过年的七天假期让

很多人放松了下来，对于即将

开始工作十分反感，不知道怎

么处理。赵女士告诉记者：“我

几乎每年都有这样的情绪，我

知道不想上班很不对，但是没

有办法，我也不知道怎样来控

制这样的情绪。 ”

建议：将节日期间还没有

处理完的事情，用最简捷的方

式尽快办完， 不要拖拖拉拉，

更不能让它们牵扯自己的精

力。同时，可以写一份备忘录，

列出未做完和上班后要做的

事情，这样可做到一目了然。

■过年疯玩族

过年是团聚的日子，亲戚

朋友在一起免不了喝酒打麻

将。“平时大家都比较忙，过年

了，亲戚朋友在一起，有时候

打一夜麻将，第二天还要走亲

戚，有时候喝酒唱歌，天天忙

得团团转。 这就要上班了，感

觉自己还是处于过年的那种

状态。 ”李先生说。“我喜欢打

游戏，过年这几天经常守着电

脑打游戏， 现在要上班了，感

觉自己后背酸疼，头晕脑涨。”

王先生告诉记者。

建议： 抓紧时间调整睡

眠、饮食规律，从生活内容到

作息时间都做出相应的调整，

把自己的心理调整到工作状

态上。

■家庭聚会族

过年的时候无论在哪里

的人都会不远千里地回家，初

六过后大家都要开始上班。这

对于刚和家人团聚过的老人

来说，是个不小的“伤害”。“我

有五个孩子，都已经成家立业

了。 儿子在外地工作，过年的

时候， 他们都回来过年了，我

和老伴很高兴，可是刚刚过完

年他们就要上班去，我觉得特

别不适应。看看前几天还满满

的屋子， 如今只剩下我们两

个，有时候还想掉眼泪呢！”张

女士告诉记者。

建议：过年后的老人要经

历一个被“冷落”的时期，这时

候子女别忘了多给老人打电

话，以免他们热闹过后生活无

所适从，造成情感上的伤害。

■应酬太多族

过年是感情交流的大好

时机，很多人在这个时候开始

走访自己的关系户。对他们来

说，过年这几天反而是最忙的

日子。 聂先生是做建筑生意

的，去年工程资金方面出现问

题。过年的日子里他在家的时

间很少， 几乎天天外出拜年、

走访，喝酒也成了他每天的工

作。 极少生病的他也病倒了，

晚上输液， 白天又要出去拜

年。“我也不想这样拼命，但是

工程大， 关系到很多人的工

资。今年我的账只要回来四分

之一， 我是贷款给工人发工

资。”聂先生无奈地告诉记者。

病房的另一位病人告诉记者，

虽然他只是个小职员，但是应

酬也很多，每次喝酒差不多都

是要喝到吐为止。

建议： 身体是工作的本

钱，应酬的最终目的是要自己

过得好，所以一开始就要好好

地爱护自己。

■假日出行族

过年的时候很多人选择

了外出旅行，旅行回来大家总

感觉很累。张女士过年的时候

报了个七日游的团，过完年回

来上班，一直找不到状态。“我

平时没时间，过年期间去旅游

了， 回来一直就进不了状态。

这七天，坐车坐船，晚上有时

候还睡不好。回来后看到屋里

有不少灰尘又打扫了一下屋

子，所以感觉特别累。 ”

建议：闭上眼睛，想象自

己坐在或躺在一个美丽的地

方，开始感到放松，整个身体

感到舒服， 配上几次深呼吸，

感到精力已注入你的身体，人

就会觉得神清气爽，症状也会

逐步消失。

■疯狂购物族

过年成为很多商人赚钱

的好时机， 很多人在过年的

时候会舍得花钱， 从而养成

大手大脚的习惯。 张女士过

年的时候就买了好多东西。

她现在不能去超市， 一去就

想买东西， 有时候东西拿多

了， 钱不够就只好放回去。

“我也知道这样不好， 可就是

管不住自己。 看到东西就想

买， 买回去后就后悔， 没有

钱了， 超支了。”

建议：过日子不是图一时

高兴， 经济是生活的基础，管

不住自己的人身上要少带钱。

过日子要精打细算，如果实在

不行的话，爱花钱的人最好的

方法就是在家里不要抓经济

大权，把钱放到银行或者可以

信赖的人手里。

■大吃大喝族

过节往往出现一天不停

嘴的现象， 吃多了就容易撑

着。平时大家没有时间自己做

好吃的，去饭店吃又觉得不实

惠，过年放假，大家都闲了，有

时候去饭店吃饭，有时候一家

人做着吃。平时粗茶淡饭的肠

胃开始进行大改善了。“过年

这几天净是吃， 没别的事了。

初二到我舅舅家，初三到我岳

父家，其余几天不是亲戚在一

起就是朋友在一起聚餐，现在

让我自己选择吃什么，我什么

都不想吃了。 我们家五口人，

现在做三个人的饭就够吃了，

都没胃口。 ”

建议：可适当吃一些健胃

消食片或山楂片，尽量吃些清

淡的饭菜，最佳的方法是参加

一项自己喜欢的运动， 如步

行、慢跑、跳舞等，列出适合自

己的健身计划，调整胃口。

■健康从“心”开始

其实， 每个人都有惰性，

在一个相对舒适的环境里，人

的惰性更容易滋长。 精神科

医生张天祥认为： 以一颗平

常心来对待春节， 就可以有

效避免“节后综合征”。 所

以， 为避免遭遇“节后综合

征”， 自己要学会在两种不同

的生活方式中自然过渡。 张

天祥医生给出了几点建议：上

班族应尽快停止各种应酬，

抓紧时间自我调节， 做到按

时休息、 合理饮食， 静心思

考上班后应该做的事， 把自

己的心理调整到工作状态上；

上班后要适当运动， 保持适

当的体育锻炼， 如散步、 游

泳、 打球等， 给身体一个缓

冲期， 这样可以有效地解除

疲劳， 恢复精力， 尽快地投

入到工作当中。

往年的春节长假， 医院

里接诊的“节日病” 患者主

要是酒精中毒、 急性肠胃炎、

外伤等， 但今年的“节日病”

却呈现了新特点： 醉酒者比

往年减少， 用眼过度引发的

眼病、 吃东西不小心导致的

食道异物、 受鞭炮惊吓后的

宠物伤人等明显增多。

用眼过度 眼病增多

中大医院急诊中心护士

长丁晓玲介绍，春节七天长假

中，急诊患者总量并没有明显

增加，但患有慢性基础疾病而

在节日期间发作的老年患者

却明显增多，这主要与节日期

间生活规律被打乱有关，其中

90

岁上下的高龄患者占到了

一定比例。 不少高血压、冠心

病“老病号”因为暴饮暴食、娱

乐无度，结果病情加重。

眼科医生介绍，节日期间

前来就诊的患者主要分为两

大类，一是过年期间长时间看

电视、用电脑等导致的眼病患

者， 主要表现为眼睛干涩、疲

劳、视物模糊等，大多在

20

岁

至

40

岁之间；另一类是

12

岁

以下的小患者，前来就诊的孩

子主要患有弱视、斜视或近视

等眼病。

醉酒者减少 食道异

物增多

中大医院节日期间门诊

信息显示，往年春节最多时一

天要救治十多例酒精中毒患

者，而今年春节急诊中心每天

却难得碰到几例。 但因不小心

导致的食道异物患者却不少。

中大医院耳鼻咽喉科主

任黄志纯介绍，发生食道异物

的患者中， 儿童及成年人都

有，导致食道异物的既有常见

的儿童食品，也有鱼刺、骨头

等，严重的病人还出现了食道

穿孔。 另外，由于过多食用油

腻食物，导致胆囊炎、胰腺炎

发作的患者有所增多；因为应

酬过多、饮食过度、身体疲劳

等原因诱发的肛肠疾病患者

也明显增多。

受鞭炮惊吓宠物伤人

南京市第二医院的专家

介绍，春节期间，因为被狗猫

等动物咬抓伤来医院注射抗

狂犬疫苗的市民也比平时有

所增多，这与燃放烟花爆竹有

关。 原本较为温驯的狗、猫，突

然被连续不断的鞭炮声惊吓，

易狂躁伤人。 李小姐就是这样

被邻居的宠物狗咬伤的，当时

她正抱着小狗伸着手指逗它

玩， 正巧响起一阵鞭炮声，小

狗吓得惊叫起来，猛然咬到了

李小姐的手指， 当时就出了

血。 专家提醒，元宵节又是一

次燃放烟花爆竹的高峰，养

狗、 猫的家庭要管好它们，行

人外出要避让这些动物。

医生提醒，要尽快恢复正

常的生活规律，绝对不要过度

娱乐， 要保证充足的睡眠，保

持充沛的体力； 饮食要清淡

些，避免暴饮暴食；要调整好

心态和节奏，合理安排好自己

的工作、生活和学习；慢性病

患者千万不能大意，应遵循医

生嘱咐坚持规范系统的治疗。

（程守勤 张星）

如何摆脱“ 节后综合征”

●调理肠胃 均衡营

养

节后健康，首先要从调整

肠胃入手。

多食一些蔬菜。 节日期间

应酬增加，运动量减少，有不

少人会出现便秘或排泄不顺

的情况，节后应增加新鲜蔬菜

摄入， 以补充足够的纤维素。

一日三餐最好用素食慢慢调

节，早餐一定要吃菜，像芹菜、

生菜、芥菜、胡萝卜等新鲜蔬

菜。

多喝一点粥。 一个春节

“大鱼大肉”下来，人的肠子都

变得肥腻了。 节后要赶快多吃

点清淡的东西，让肠胃慢慢恢

复到正常状态。

多喝一点茶。 茶叶中的咖

啡因可刺激中枢神经，促进新

陈代谢，使之兴奋，使注意力

和精力得到有效集中，从而能

快速消除疲劳。

●适当运动 敲打按

摩

参加一项自己喜欢的运

动，如轻慢跑、跳舞、伸展等，

多到户外走走，让自己的身心

“动”起来，胃口也会调整到正

常状态。

还可自己或请家人用手

捏或用拳头轻轻敲打小腿、大

腿及手臂、双肩，使肌肉得到

放松。 也可以用电子按摩器，

它以高频机械振动对人体进

行刺激性按摩，促进按摩部位

的血液循环和新陈代谢，并调

节中枢神经系统，从而让人获

得健康。

●起居规律 热水泡

脚

可提前一两个小时入睡，

坚持在同一时间起床，起床后

可散散步、做做操，给身体一

个缓冲期，以达到尽快恢复体

力的目的。 睡眠时可以将脚垫

高些， 以利于下肢血液循环，

促进疲劳的消除。

睡前记得热水泡脚，水温

可略高一些，以自身感觉到微

烫为宜。 泡脚可使血管扩张、

血流加速，加快血液循环。

(晏雯)

春节假期过去了，

大家又要重新开始回到

原来的规律生活中。 然

而有许多人还没缓过神

来， 就要开始紧张忙碌

地工作。 不少人出现瞌

睡、 注意力不集中、 提

不起精神、 工作效率明

显降低等， 其实， 这就

是我们常提到的“节后

综合征”。

小知识

晨报见习记者 张巧岭 叶晓伟

节后健康从“ 心”开始


