
主因在长假“马不停蹄”节后焦虑

名医档案

状况百出 刚上班为何“心慌慌”

潘惟华，副主任医师，青岛市精神卫生中心心理科主任。青岛市中
西医结合学会临床心理学专委会主任委员、山东省心理卫生协会精神
分析专委会委员。从事精神卫生专业20余年，在临床工作中积累了丰
富的有关抑郁症、躁狂症、精神分裂症、强迫症、焦虑症及失眠障碍等诊
疗的临床经验。曾系统参加过中-美精神分析督导组，中—挪精神分析
高级组，EMDR创伤治疗连续培训等，个案近1万小时，心理临床经验丰
富。2020年获得“青岛好医生”称号。

春节是合家团聚、尽享天
伦之乐的时候，全家人齐聚一
堂，都想尽情放松，还要四处
拜访亲朋好友……但这也导
致了春节过后很多上班族出
现疲惫、嗜睡、神经性厌食、不
想上班等症状，这些症状的综
合表现也被专家称为“节后综
合征”。青岛市精神卫生中心
心理科主任潘惟华提醒，节后
综合征是大多数人的一种正
常心态，大家可通过积极的自
我调整尽量减少节后综合征
的发生，或降低其对我们的生
活工作带来的负面影响。而
对于即将开学的孩子们来说，
从现在起就要开始有计划地
进入过渡期。
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节后心烦、疲惫等困扰上班族 专家开出“心理处方”

本版撰稿 观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
院方供图（除署名外）

春节假期的最后一天，36 岁的杨女士感觉头痛，
看见好吃的也没胃口，还开始拉肚子。“明明刚刚休了
假，为什么还是觉得累？”杨女士懊恼地说，该不会是自
己出了什么问题吧。

青岛市精神卫生中心心理科主任潘惟华表示，杨
女士中招了节后综合征，“春节小长假期看上去是整整
7天假期，但是人们娱乐、会友、旅游，或者集中整理家
务，事实上不少人休息的时间反而比平时上班时还少，
再加上日常的作息时间规律被打乱，饮食也可能不规

律。在假期临近结束或刚结束时，就会引起胃肠功能紊
乱、头痛等不适。”杨女士回顾自己这7天，头两天收拾东
西回老家，中间走亲戚、同学会，最后两天去超市采购、
整理家务……“这么一想，我也就是每天比平时起得晚
了一点，但天天都是马不停蹄，后半夜才睡。”

“杨女士说是休了小长假，但人其实并没有太多时
间去放松和休息，再加上今年春节气温变化大，对身体
的适应能力又多加了一道考验。”潘惟华建议，杨女士
需要重新调整好作息，回到日常节奏里。

春节假期结束，也预示着青少年的寒假时光
即将进入尾声，开学的日子也马上要来临了。“假
期计划没完成，焦虑过度怎么办？”“家长该如何引
导孩子？”“如何做好开学准备？”……针对大家关
注的问题，潘惟华给出了建议。要让孩子尽快恢
复假期前的学习状态，家长充当了关键角色。

家长需要以身作则，和孩子共同商量制定作
息时间表以及这一学期的新目标，为孩子做积极
的心理辅导，跟孩子们一起进入学习状态，制定符
合孩子实际的新目标，可以对孩子起到激励的作
用，使他们更快更好地进入学习状态。要注意的
是，引导孩子“收心”不能操之过急，而要循序渐
进，给孩子一个过渡期。如果家长太着急，或者经
常“唠叨”，反而会让孩子产生抵触甚至逆反的情
绪，导致事倍功半。而潘惟华也提醒，对于一些年
纪较小的孩子，家长要以积极、乐观的态度，激励、
引导、暗示孩子，家长可以与孩子一起讨论，与孩
子聊聊学校里面的同学、老师，帮助孩子放松紧张
心情，说一些欣赏和鼓励的话语，从正面的角度给
孩子以信心。同时给孩子补充一些必要的文具，
让孩子感到上学的幸福感，期待着校园生活。

事实上，要防止孩子出现节后综合征，家长在
假期之始就应该协助孩子制定合理的假期计划，
使学习、培训、娱乐、旅游等项目有计划地进行，使
学生在假期中的学习玩乐有节有度。临近假期结
束、开学之际，家长要提前做准备工作，逐步调整
孩子的作息时间，帮助其慢慢地调整心理状态，收
回假期生活中过于放松的心。

潘惟华介绍，每年小长假过后的一两周内，
节后综合征患者就会集中出现，以35岁以下的年
轻人居多。尤其是一些平时工作压力大的人，一
到假期就“恶补”娱乐，等到假期结束，又要开始
上班或学习时，一部分人就很难调整回来。那些
在假期里放开了吃喝、熬夜的人，生理规律被打
乱，在假期后也更容易出现失眠、注意力不集中、
暴躁易怒等症状。

很多市民对春节假期盼了又盼，由于渴求度
上升，在假期里就更不想浪费一分一秒，在作息
上更加“任性”。“7天时间说长不说，说短也不短，
对于部分适应力不是太强的人来说，从假期状态
回归到日常状态时就不容易做到‘无缝对接’。”

专家建议，经历了假期的大鱼大肉、暴饮暴
食，这时候需要规律饮食，定时定量，减少对肠胃
的刺激。注意饮食清淡，粗细粮搭配，多吃水果
和蔬菜，多喝水加速新陈代谢。调整生物钟，保
证睡眠质量。节假日期间经常熬夜，生物钟完全
被打乱，容易在节后出现失眠、早醒，以及情绪低
落、精神不振等情况。因此，要及时调整作息时
间，定好闹钟，早睡早起，保证充足的睡眠。如果
上班时提不起精神，可以喝点咖啡或茶来提神。
如果条件允许，中午可以休息一会儿，下午精力
更充沛。

适当运动，放松心情。“每逢佳节胖三斤”是
不少人的过节常态，与此同时，“精气神”也会受
到影响，整个人变得“懒懒的”。因此，节后要逐
渐恢复运动，不仅能消除疲劳、恢复精力，还可缓
解抑郁和紧张情绪，对适应忙碌的工作以及减掉

“过年肥”大有帮助。

给学生一个过渡期

开学在即

节后收心“处方”收好

空巢老人更需要关爱子女离家

春节期间，家住市北区的周女士家里非常热闹，女
儿和女婿领着孩子都回来了。周女士忙得不亦乐乎，
每天为一家人准备吃喝，闲下来和孩子们一起看看电
视、打打牌，过年的热闹让常年独居的她感到充实而快
乐。但正月初六，女儿一家回了北京，家里只剩下了周
女士一人，家中又恢复到了以往冷冷清清的样子，她感
觉心里空落落的。“啥都不愿意干，就看着我闺女一家
三口的照片发呆。”周女士特别伤感。

“春节过后，像周女士这样产生焦虑情绪的空巢
老人不少，心理咨询中心每年这个时候都接待很多这
样的老人。”潘惟华说，节后是空巢老人心理亚健康的
高峰期，个别患者甚至需观察治疗。“从初六开始，老年
患者特别多，多数老人的病症都和子女有关，一些心理
承受能力弱的老人，承受不了子女的离开，不想吃饭，不
想睡觉，只好来医院求助。”“有些人会在一段时间内慢

慢走出来，心情慢慢复原；也有人未及时跳脱，渐渐引发
忧郁症或其他更严重的生理疾病。摆脱节后综合征，老
人还得‘我的心情我做主’。”那么，如何恢复心态？潘惟
华建议老年人不妨多参加一些社区活动，尤其是活动性、
趣味性比较强的活动。比如，做一些手工，和朋友一起唱
唱歌、跳跳舞，努力放平自己的心态。老人还需要注意的
是，忙了一个春节或者一个寒假，要好好利用节后，多多
休息，调整好自己的身体状态。

潘惟华提醒，老人的子女、孙辈也要调整好心态，提
前跟老人做好沟通，让他们有一个心理过渡的过程。尤
其是不能一离家就忙自己的事情，把老人丢在一边，要
经常跟老人沟通，多视频、多语音，营造一种虽然人没在
身边，但是声音还在身边，关心还在的氛围。其中，把自
己的生活分享给老人，让对方知道自己的近况，是一种
比较好的做法。
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