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科别 门诊接诊总量!人次"

儿科
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肺病科
$%&

脑病科
$'"

皮肤科
&'%

妇!产科
%&(

肝病科
%)'

温馨提示#春节长假期间!不少市

民忙于大扫除! 闲暇之际又喜欢看电

视"打麻将"上网!同时!还要经常开车

走亲访友# 因此!这些行为很容易造成

颈椎周围的肌肉群疲劳!不知不觉中就

会对颈椎造成损伤!有的人甚至会出现

头晕"头痛"颈肩疼痛"上肢麻木无力等

症状$

医生建议"春节过后"市民要做好

颈椎的防治# 首先"平时要保持自然正

确的坐姿"后背要直"并保持颈部的挺

直$ 其次"长期坐在电脑前面的人"应增

加工间休息和活动时间"以增强全身的

血液循环"消除局部肌肉疲劳"预防和

缓解颈椎的劳损$ 最后"在工作闲暇之

余"应适当参加羽毛球%乒乓球等体育

锻炼"增加背伸肌的力量$
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
&%

交通事故外伤
)*

其他类别外伤
($

心血管系统疾病
(+

酒精中毒
')

脑血管系统疾病
''

其他五官科疾病
(

妇!产科
(

儿科
(

呼吸系统疾病
'

其他
'

一周提示 # 本周
'(,

急救共接诊

'!$

人次$春节长假过后
-

吃过一段大鱼

大肉的市民陆续出现消化不良%恶心腹

胀等肠胃病! 医院迎来了节后就诊高

峰!此时!市民最好及时给肠胃减负$

医生提醒"一!春节假期过后要尽

快把生活调整到平时规律有序的状态"

妥善安排好充足的睡眠与休息$ 二!饮

食三餐要清淡"多吃一些清淡!新鲜的

蔬菜和水果$ 最后"在天气渐渐变暖的

时节"市民可以走出家门"亲近一下大

自然"多做一些户外运动"增强身体素
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!晚报记者 张志新 信息提供 耿清华"

!晚报记者 张志新 信息提供 姚娟"

节后综合征
您中招了吗

名词解释#

节后综合征

春节后的节后综合征" 实际上并不是

指某种具体的疾病" 而是指在
$

天长假前

后过程中由于生活规律! 生活节奏! 社会

角色的变化和调整所引发的一系列身心不

适应
-

包括各种躯体症状! 心理问题和社会

适应问题" 还可以理解为某些疾病状态和

亚健康状态$

节后综合征是现代社会大多数人的一

种正常心态 " 一般节后一周左右可恢复 "

无需过分担忧$

症状一#

头昏脑涨 睡眠紊乱

春节期间走亲访友或外出旅游" 或通

宵达旦上网! 搓麻将" 眼! 脑充血" 周身

血液循环失调 " 出现头昏 ! 头痛 ! 眼花 !

记忆力减退! 肢体麻木等不适症状" 如果

上网或打麻将场所有吸烟者" 久处污染环

境中" 还容易引起呼吸道疾病$ 周伯荣表

示" 人的生活习惯! 环境因素的突然改变"

导致精神过于紧张" 打乱了睡眠与清醒的

生物节律" 身心过于疲劳" 于是导致了睡

眠紊乱$

应对措施# 尽快恢复原来的生活规律"

确保睡眠规律性& 睡前不要让大脑高度兴

奋" 可用听音乐等手段静心& 每晚坚持热

水泡脚
%!'"

分钟& 可在睡前适当饮用热牛

奶% 豆浆$

熬夜会使人的消化系统循环变差 " 所

以不能吃太饱" 并以清淡为主" 多吃维生

素含量高的食物$ 胃肠不好和睡眠不好的

人可喝枸杞泡的热茶或菊花茶$

症状二#

精神涣散 不想上班

春节长假过后" 第一天上班" 心里很

抵触有没有 ' 甚至有些人还有一种抑郁 %

烦躁的情绪" 感觉整个世界都不好过$ 尤

其是出外旅游族 " 旅游回来马上要上班 "

只有千百个不愿意% 不愿意((

应对措施# 这部分人要从生活内容到

作息时间都积极作出相应的调整" 静心思

考上班后应该做的事" 使自己的心理调整

到工作状态上# 也可每过两个小时进行一

次绵长而深厚的呼吸" 想像好似随着每次

的呼吸" 紧张感也离开了身体#

另外" 建议上班前洗个热水澡" 尽量

恢复到节假日前的作息时间" 最好在睡前

喝上一杯甘菊茶助眠#

症状三#

心神不宁 情感失调

有些人能忙不能闲" 平时腿上好像上

了发条" 一天到晚忙得不亦乐乎" 倒也感觉

挺好# 平时习惯了快节奏的工作和生活" 突

然停下来无所事事" 易导致心理失衡" 机体

的新陈代谢和生理功能就会处于抑制和降低

状态" 神经内分泌系统功能发生紊乱" 血液

循环减慢" 脑部供血不足" 于是变得无精打

采#

应对措施# 对于这种心理失调症" 关键

在于积极进行自我调适# 工作时要尽量调整

状态" 投入% 认真" 休息时也要给心灵放个

假" 学会休闲% 娱乐# 此外" 可以多吃富含

维生素
0

的水果" 帮助缓解症状#

症状四#

没有胃口 消化不良

春节走亲访友时" 天天是鸡% 鸭% 鱼%

肉等美味佳肴# 过不了几天" 有些人便觉得

毫无胃口" 吃不下东西了" 肚子胀满不适"

胃部隐隐作痛" 再好的饭菜也不想吃" 甚至

看见就恶心# 有些过量食用的人" 会在饭后

半小时后突然出现心慌气短% 心跳过速等一

系列症状#

应对措施# 除了管好嘴巴" 让胃肠道好

好休息外" 还可以积极参加一些自己喜欢的

运动" 如快走% 慢跑% 做操% 打球或跳舞

等" 做一些使自己心跳加快% 出汗的运动"

让自己的身心 )动* 起来" 胃口也会随之调

整到正常状态上来$

另外" 要多吃新鲜蔬菜和水果" 促进胃

肠蠕动" 加快体内有害物质排出$

症状五#

狂抢红包 眼睛不适

年轻人过年天天忙" 忙着抱着手机抢红

包" 又或者一天到晚与电脑为伴" 沉溺于下

棋! 聊天或者玩网络游戏$ 几天下来" 只觉

得头重脚轻" 眼睛发干" 涩痛不适" 看东西

发花" 甚至还会出现双影$ 这便是因整天看

电子产品导致的网络综合征$

应对措施# 控制自己的上网时间" 用手

机! 电脑超过一小时应休息
'%

分钟$ 可多

吃些动物肝脏! 瘦肉! 胡萝卜和豆芽等富含

维生素
1

和蛋白质的食物" 或用菊花! 枸

杞泡茶饮用" 这些都有益于消除眼疲劳$ 必

要时可在医生指导下用一些眼药水$

小贴士#

节后心态调节建议

周伯荣称" 消除春节综合征" 关键是少

)糖* 多氧" 少吃多动+++

'2

保持正常的睡眠习惯或睡眠时间节

律$

(3

保证开窗通风" 无论是家里还是办公

室$

43

不吃甜食! 精制淀粉和脂肪" 饮食以

鱼类! 新鲜蔬菜! 水果等食品为主$

*3

每次吃七成饱" 每日吃两到三餐" 不

吃或少吃零食
5

水果除外
6

$

%2

每天做有氧运动
'/(

个小时" 能走路

时不开车" 能爬楼梯时不坐电梯" 做 )低

碳* 一族$

&2

不要长久静坐" 保持放松的姿势" 必

要时做保健按摩和蒸桑拿热疗$

!据 $羊城晚报%"
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春节长假后!没有懒觉睡了"没有

红包抢了! 很多人还都沉浸在休假模

式中$ 虽然几天后又是元宵节!却好像

没有长假期的感觉$ 唉!班要上!钱要

挣!如何尽快调节身心"摆脱这些综合

征困扰" 心情愉快地投身正常工作和

生活中呢& 广州医科大学附属第三医

院心理科主任医师周伯荣给您支招$


