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今日天气 中心城区 多云间晴 25℃～35℃
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长假结束，许多朋友说自己有“节后综合征”。什么
是“节后综合征”？怎样正确面对？

A 节后综合征
北京安贞医院睡眠医学中心主任医师谢江：长假后

会出现失眠、疲乏无力、精力不集中、情绪不好，甚至心慌
胸闷，这便是“节后综合征”。

——为何产生——

●睡眠紊乱
假期身体缺乏充足休息，生物钟被打乱，睡眠紊乱找

上门。
●手机沉溺
假期长时间刷手机，会过度依赖手机，同时，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，会出现胃负担重、消化不良，

导致腹胀、腹痛、恶心、腹泻等。

——怎么调整——

就医学角度而言，“节后综合征”并不是严格意义上
的病症。

●调整睡眠生物钟
在节日后半段，知道要开始工作了，就要有

意识地去限制睡眠，不要让睡眠时间过
长，否则会出现“星期一综合征”，即
上班前夜睡不着，到工作时就非常
疲劳。

●调整上班时状态
首都医科大学附属北京安定医院临床心理病区主任

刘竞：工作时难免心烦意乱、注意力不够专注、记忆力下
降、工作效率下降。此时，可通过放松、正念冥想、闻香、
运动等方式调整状态。

B 心脏综合征
假期饮食的不规律和作息颠倒等问题，除了会让人

患上“节后综合征”，还可能会加重心血管的负担。因此，
要警惕另一种综合征——心脏综合征。

——哪些表现——

假日“心脏综合征”表现多种多样，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。

北京安贞医院冠心病中心副主任吴小凡：通过改善
生活方式，如改善睡眠、吃得清淡、少饮酒不酗酒，上述症
状会在短期内消失。

——如何避免——

对于患有心脏疾病的人，要合理安排作息，避免加重
心血管疾病发作的概率。

假如已有心脏疾病，如有冠心病、房颤、心力衰竭，可
能一个小小的行为，如熬夜，就会使这些疾病变得更加严
重，一定要警惕。
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他学的是空乘专业，却成了一名手语辅警
他走进聋人的生活，去“倾听”、“讲解”

无声世界的守护者

节后两种综合征 这样来调整

于成年人而言，缓解“节后综合征”，恢复被打
破的生活规律相对简单，但是对于儿童和青少年来

说，由于心智发育还不成熟，加上假日使用电子产品时间
增加，节后综合征的情况相对更明显一些。家长应如何帮助

孩子缓解焦虑、沮丧情绪？

●哪些表现

主要有头晕、头痛、胸闷、气短、恶心、呕吐等症状，部分患
者出现入睡困难、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：
上述症状一般找不到明确的器质性因素，大部分孩子可能很快

调整，但有一小部分孩子会存在困难。

●如何缓解

创造更有趣的时间，占用电子产品的使用时间，而不是强
有力的管控。

创造亲子时光，拿一个布袋把所有家庭成员的手机都收起
来，两个小时都不碰电子产品，创造一些面对面的互动，如玩游
戏、做运动。

同时，在帮助孩子减少电子产品的使用时间时，一定要循
序渐进，不要一刀切。

据央视新闻

如何帮孩子收心 创造亲子时光

焦 点
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