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什么是“节后综合征”

  所谓“节后综合征”，一般是在较长假期之后的一段时间内，所出
现的心理和生理上的表现。
  在心理上，可能会有失落、焦虑、忧郁、暴躁等情绪，容易感到疲
乏，容易失眠，学习和工作变得效率低下。
  在生理上，可能会出现不明原因的恶心、眩晕、食欲不振、腹泻等
表现。
  出现“节后综合征”是因为在放假期间，既往生活、工作、学习的
固定节奏和规律被打破了。当假期结束后，我们要重新建立这个节奏，
就可能出现一个不适应的“混乱期”。
  不过，不用担心，“节后综合征”是可以被击退的。

适当减少肉类摄入，多吃绿色蔬菜

  大连市中西医结合医院主任中医师周正国说，“节后综合征”在医
学上并不属于严格意义上的疾病，而是一种消极的身心状态，但其带来
的影响不容忽视，可从以下三个方面出发，科学调整身心状态，尽快恢
复正常生活节奏。
  一是规律作息。节后失眠的主要原因是春节期间熬夜导致的生物钟
紊乱。“睡前1小时至2小时适当运动，有助于增加睡意，帮助身体自我
调节，尽快恢复规律作息。”周正国说，中青年人可选择20分钟至30分
钟的跑步，60岁以上的老年人可选择慢走或打太极拳20分钟。
  二是调整心态。假期尾声应有意识地调节情绪，避免过度放纵而影
响节后的工作状态。周正国强调，切勿在假期最后时段继续狂欢，消耗
过多精力，导致节后难以适应正常的工作节奏，应留出时间好好休息，
平稳心态，为即将到来的工作生活做好准备。
  三是合理膳食。节后饮食应以清淡为主，适当减少肉类摄入，多吃
谷类食物和绿色蔬菜。周正国说：“深色蔬菜富含B族维生素和矿物
质，建议增加其在饮食中的比例。同时，多喝水，加速新陈代谢，帮助
胃肠道恢复健康。”
  北京市疾控中心提示，旅行归来初期，应加强自我健康监测，出现
发热、咳嗽、腹泻等症状或病情加重，应及时就医，不带病上班。

自备药应对因温差变化引发的感冒

  对于部分仍在返程中的人，航空总医院急诊科副主任医师刘艳武提
醒，返程时，需重点防范多变天气，应提前查看途经地天气预报。北方
可能仍然天寒地冻，要携带保暖衣物，南方或许湿冷，注意防潮，以免
关节不适。建议自备常见药品，如感冒药、肠胃药等，以应
对可能因温差变化引发的感冒，或预防旅途饮食不规律
导致的肠胃问题。
  “保持良好睡眠非常重要，不要因假期而打
乱作息。”刘艳武说，返程前几天尽量调整好
生物钟，保证充足的睡眠。
  北京市疾控中心提示，返程途中要避免
过度疲劳，减少前往人员密集、空气污浊
的场所，要科学佩戴口罩，做
好个人防护。
  据《新快报》

  节日很美好，“节后综合征”却有点烦人
了。回到工作岗位的您是否也觉得情绪低落，注
意力不集中，甚至出现头痛、厌食、失眠呢？调
整不过来，上班没状态！专专家家支支招招帮您击退“节
后综合征”！

下班后的快乐时光“最治愈”

　　在快节奏的职场环境中，一个网络新词“班味”形象地描绘出一
些年轻人在上班时的状态：眼里没光了，身材越来越臃肿，头顶青丝
与日俱减，“脆皮青年”增多，甚至衣服都懒得换了。
　　工资不够用，不时还加班，当代年轻人怎么才能获得快乐？在手
中时间和金钱都有限的前提下，如何将生活中的快乐最大化？
　　在不少年轻人眼中，只有下班后的快乐时光才是治愈“工伤”的
“止痛片”。于是乎，“脑容量充足”的“Z世代”年轻人在整顿职
场的同时，也开启了“去班味”：从参与丰富多彩的社团活动，到沉
浸在书海与艺术的殿堂；从尝试各种新兴的兴趣爱好，到深入学习提
升自我……这不仅丰富了业余生活，更在无形中为人的精神世界注入
了新的活力与色彩。
　　文化生活需求井喷式增长，成了年轻人对抗日常疲惫、探索自我
价值的新途径。一些社交媒体也开始关注并总结“打工人”下班后的
100个减压瞬间，这种“穷版”快乐真正体现了虽然没钱、没时间，
但可以在平淡的日常生活中寻找不设限的快乐：有人在夕阳下的湖边
听古典音乐；有人走进大自然享受植物的味道，感受风吹过面颊的愉
悦；有人躺在公园的长椅上晒太阳，放空自己，练习冥想；有人写公
众号，沉浸式码文，一心一意沉迷在自己的小宇宙中；有人学习编
程、翻译、剪辑、配音、人工智能应用、中华茶文化鉴赏、美丽妆容
培训、手机短视频制作、表情包设计；有人甚至去摆摊干副业……
　　当感到自己对时间和人生都有了掌控感，生活会变得快乐起来，
身体也会更加健康。

成年人有自己的“少年宫”

　　“Z世代”正在用行动告诉世界：工作很累，但生活可以更精
彩。他们边玩边学，在享受生活的同时提升自我，更扩大了朋友圈。
　　一些人开始尝试“主题月生活法”。每个月为自己的生活设定一
个固定主题，可以是自己此前从未接触过的新鲜事物，也可以是自己
喜欢或擅长的某一件事。在这一个月里，除了上班、学习等固定生活
之外，将业余时间优先投入这一主题活动中。
　　“夜校风”成为新青年时尚，刮到了全国各地。不同于以前以文
化教育为主的夜校，现在的夜校更类似于年轻人的“兴趣班”和成年
人的“少年宫”，是年轻人平衡工作与生活、兴趣与技能、社交与成
长的平台。
　　这背后“轻学习＋趣缘社交”的模式戳中了年轻人的心。“不加
班、一起上夜校”成为年轻人找搭子组局“去班味”的暗号。摄影、
陶艺、书法、竹笛、瑜伽、钩针、击剑、射箭、武术、跑酷、演说、
即兴表演等丰富多彩的课程，不仅搭建了一个下班后休闲解压、拓展
兴趣的好去处，也满足了年轻人多元化的精神文化需求。
　　闲不下来的“Z世代”还爱上了低成本、高质量的体验课。这类
“短期、低成本、高收益”的体验，对精打细算又富有好奇心的年轻
人非常友好。去解锁一场关于艺术、运动或文化的深度体验，成为他
们拓展和丰富生活的一种途径。攀岩、烘焙、调酒、木工、咖啡拉
花、人宠交互等五花八门的体验课，犹如推开了新世界之门。
　　为了应对不时出现的身体“电量告急”，各种养生项目开始年轻
化。社交约茶馆、中药代茶饮、跟练八段锦，成为“脆皮青年”的自
救新方式，轻松拿捏自身状态，培养健康生活方式。
　　可以说，解锁生活的无限可能性，让看似“佛系”的年轻人在忙
碌的工作和琐碎的生活中寻找到属于自己的彩蛋，在“卷”与“累”
的同时学会松弛。                 据新华社

　　无论你想还是不想，复工的你又要开始忙碌
了！“去班味”又要提上日程。正如网民所宣称的
那样：“去班味”并不是“为明天做准备”，而是“开启
新的人生”，是勇敢面对“算法硬控”时代给人们注意
力带来的冲击波；“8小时上班，8小时睡觉，剩下8
小时留给真正想做的事，开启我们新的人生”。
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