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什么是“节后综合征”？

长假后，出现失眠、疲乏无力、精力不集
中、情绪不太好等现象，甚至有些人会感觉心
慌胸闷，从而影响工作和生活，这就是“节后
综合征”。哪些因素会导致“节后综合征”？
专家提示，如果您出现下面几种表现，就需要
引起注意了。

■睡眠紊乱。假日期间，身体缺乏充足
的休息，人体生物钟被打乱，睡眠紊乱就会找
上门。

■手机沉溺。假期长时间刷手机，不仅
会过度依赖手机，还会因长期低头或久坐，引
发头疼、颈痛、腰背痛等不适。

■疲劳焦虑。节后可能会出现抑郁、烦
闷等心理问题，还会出现注意力不集中、精神
紧张、疲乏无力等情况。

■肠胃紊乱。假日里大吃大喝过后，有
人可能会出现胃负担重、消化不良，导致腹
胀、腹痛、恶心、腹泻等。

“节后综合征”如何调整？

从医学角度来讲，“节后综合征”并不是
严格意义上的病症。如何调整才能元气满满
地投入到节后的工作中？

■调节睡眠生物钟
北京安贞医院睡眠医学中心主任医师谢

江表示，在假期后半段，要有意识地去限制睡
眠，不要让睡眠过长，避免出现“星期一综合
征”（即上班前夜睡不着，到工作那天就非常
疲劳的状态）。

■节后上班不在状态，应该怎么办？
首都医科大学附属北京安定医院临床心

理病区主任刘竞介绍，假期后刚开始工作时，
难免会出现一些心烦意乱，或觉得注意力不
够专注、记忆力下降、工作效率不高的状态。
此时，可以通过放松、正念冥想、闻香，还有其
他的一些运动，来调整状态。

如何帮孩子“收心”？

对于儿童青少年来说，假期使用电子产品
的时间增加，“节后综合征”的情况相对更明显。

儿童青少年“节后综合征”的表现主要为
头晕、头痛、胸闷、气短、恶心、呕吐等症状，还
有一些儿童青少年出现入睡困难、情绪低落。

首都医科大学附属北京儿童医院精神科
副主任医师李瑛表示，“节后综合征”比较严
重的孩子往往伴随电子产品使用过多的情
况。帮助这部分孩子调整情绪，很重要的一
步是帮助他们缩短电子产品的使用时间。

李瑛介绍，在电子产品使用上，从心理角
度的建议一般是替换策略，创造更有趣的时
间，去占用电子产品的使用时间，而不是强有
力的管控。帮助孩子减少电子产品的使用时
间，一定要循序渐进。在初期，家长可以寻找
一些适合孩子观看的纪录片，陪伴他们一起
观看。经过三到五天的调整，大部分孩子都
能消除“节后综合征”的症状，适应规律生活。

警惕“心脏综合征”

假日期间，饮食的不规律和作息的颠倒
等问题，除了会容易患上“节后综合征”，还有
可能会加重心血管负担。因此，假期休息还
要警惕另一种综合征——“心脏综合征”。

专家提示，假日“心脏综合征”有多种多
样的表现，可能出现心慌、胸闷、憋气，大部分
人是由于疲劳和生活节奏改变引起的。此
外，对于患有心脏疾病的人，要合理安排作
息，避免加重心血管疾病发作的几率。

专家介绍，通过改善生活方式或许能让
症状在短期内消失，如改善睡眠、清淡饮食，
少饮酒不酗酒等。

对于有心脏疾病的患者来说，哪怕是熬
夜，都可能会使得疾病变得更加严重。假日
期间，更应该合理安排作息，规律服药。如果
通过改善不良习惯，症状不能得到缓解，则要
及时就医。 据央视 纪实
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重庆开州瑞兽金狮，在2025年央视春晚重
庆分会场绽放华彩。金狮的每一次舞动，都宛
如璀璨烟火，流光溢彩，夺目耀眼，惊艳了全球
观众。金狮跃动间，蓬勃活力与祥瑞之气弥漫
四周，中国传统文化之精髓在狮步中翩翩起舞，
传遍大江南北。

开州瑞兽金狮在春晚的惊艳亮相，不仅是
重庆非遗瑰宝无穷魅力的展现，更是文脉传承
与精湛技艺的生动体现。它生动地诠释了重庆
的城市精神，在传承与创新完美融合中彰显重
庆深厚的文化自信。

在央视春晚重庆分会场惊艳亮相

开州瑞兽金狮年龄两千多岁

你有没有不想上班、不想上学、不想起床？
从“假期模式”切换到“工作模式”不适应？

应对节后综合征，看指南

今要闻
03

版

记者感受新时代山乡巨变
“乱石岗”上开出“幸福花”

我老家双龙镇，位于巫山县小三峡深处，曾
是重庆18个深度贫困乡镇之一。但现在，它成
为“重庆市宜居宜业和美乡镇”，其中白坪村还
获评“中国美丽休闲乡村”。

老家日新月异，但变化最大的还是人：“石
上生花”景区创办人刘小红、老支书赵长华、返
乡创业的王大军……他们正以对家乡的满腔热
爱，贡献着自己的力量。

文体汇
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突破90亿元1.76亿人次位列全球第一
电影春节档缘何如此火热？

据灯塔专业版数据，截至2月4日13时30
分，2025年春节档（1月28日—2月4日）上映新
片总票房（含点映及预售）突破90亿！创下新的
历史纪录。截至2月4日下午1点28分，2025年
春节档总观影人次突破1.76亿，超2024年春节
档总观影人次，刷新中国影史春节档观影人次
纪录！《哪吒之魔童闹海》《唐探1900》《封神第二
部：战火西岐》分列春节档票房榜前三位。

此外，2025年中国电影市场累计票房超北
美票房成绩，位列全球第一。

春节假期结束，你有没有不想上班、不想上学、不想起床？从“假期模式”切
换到“工作模式”还不太适应？如何调整？


