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“快乐时光总是那么短暂，一转眼美好的春节假期

就这么结束了。我回归工作岗位后，却感觉早上不想起

床，上班无精打采，身体乏力倦怠，睡眠胃口欠佳，仿佛

身体被掏空。这种状态正常吗？又该如何缓解呢？”近

日，市民杨女士和记者说到自己最近的不佳状态。记者

就此采访了相关专业人士，了解如何摆脱“节后综合

征”，快速满血复活，元气满满投入到新一年的工作中。

“节后综合征”如何解？

专业人士支招助你满血复活
■■本报记者本报记者 肖颖婧肖颖婧

道听图说道听图说
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症状：
想到返岗很焦虑
身体心理皆不适

“春节期间和亲朋吃喝玩乐，每天
吃得饱、睡得香，很开心很放松，可在
收假的前一天，一想到要连上7天班就
感觉身心疲惫。”刚回到工作岗位的李
女士明显觉得自己身心都不在状态，
无法适应正常的工作作息。她告诉记
者：“每年节后返岗，刚上班的这几天
总是莫名身体不舒服，身体很乏力，甚
至不太想吃饭，都要十天半个月才能
恢复，不知道是怎么回事。”

“春节拜年走亲戚，初二岳父家，
初三叔叔家，初四大姐家，初五还有
战友聚会。”市民周先生告诉记者，春
节期间，他是烟酒不离，顿顿都是大
鱼大肉。周先生透露，这两天上班，白
天昏昏欲睡，晚上反倒失眠，简直苦不
堪言。

除了上班族，部分学生群体也有
类似的困扰。高一学生王翌然一想到
临近开学，就感到焦虑烦躁，一不顺
心就爱发脾气，认为父母不理解他，
每天抱着手机不撒手，直言不想上
学。当母亲要收回他的手机时，他甚
至与母亲爆发激烈争执，搞得家里气
氛很紧张。

诊断：
患上“节后综合征”
调节心态很重要

春节期间不仅有浓浓的年味，也有
放松身心的享受。然而，春节长假结束，
和家人朋友分别，回到工作岗位，却有不
少市民感到身体无法回归，长假过后仿
佛得了怪病，又累又困打不起精神，出现
抑郁、烦躁、疲倦等各种不适反应。在采
访中记者了解到，这是一种叫做“节后综
合征”的身心困扰在作祟，想要缓解“节
后综合征”，首先需要调节内心。

“人从一种生活状态突然转换到
另一种状态，难免会产生不适，这是人
的正常反应，需要一个适应的过程。”
国家二级心理咨询师林丽娜告诉记
者，节后综合征指的是人们由假期的
放松状态突然进入工作的紧张状态时
生理和心理的平衡被打破，进而产生
的一系列问题，主要表现为无精打采、
情绪低落、焦虑、注意力不集中、困倦、
食欲下降、失眠等等。很多人在假期里
连续几天的胡吃海喝、熬夜狂嗨，想吃
就吃，想睡就睡，睡眠规律、饮食规律
被打乱，以至于长假结束后回到紧张
的工作环境中，理智层面的假期结束
了，但潜意识层面的假期还没有结束，
出现各种生理或心理不适，通俗地说，

就是人们还不能“收心”。
“出现节后综合征的症状，心理调

适很重要，首先要接纳现状，安抚自
我，保持平和心态”。林丽娜表示，“节
后综合征”是人们在节日长假之后产
生的各种心理、生理不适表现的统称，
并非疾病，它是“征”不是“症”。当自己
出现身心不适反应时，不要过度焦虑，
要安抚自己，让自己从心理上去接纳
这些不适状态。

对策：
明确工作规划
节后及时“调频”

林丽娜认为，大家之所以会焦虑，
一部分原因是对接下去要做的事缺乏
合理的规划，建议在返岗前可以先做
个梳理，制定明确细致的工作计划与
目标，明确新一年的规划。同时制定节
后饮食运动计划，有条不紊地完成每
日的工作。有了明确的目标，更有助于
开始新的工作和生活。

此外，她建议，节后要及时“调
频”，保持正常作息，调整好作息时间，

早睡早起，适当午休，避免熬夜，尽快恢
复生物钟节律。刚开始工作不宜太紧
张、强度不宜太大，应循序渐进，以免因
节奏突然变化导致神经衰弱。出现负面
情绪时，应多跟朋友、家人分享快乐的
事情，或找其他事情做，转移注意力。适
当地做一些快节奏或对抗性的运动，如
快走、练瑜伽、游泳、打球等，从疲劳和
过度放松中恢复过来，让身体达到一个
平衡状态，可以尝试做几次深呼吸，让
自己尽快达到一个放松的状态。

值得注意的是，除了学生和职场
人士，家中的老人也可能在节后出现
心理波动。尤其是平时与子女、家人分
隔两地的老人，在春节期间，孩子们都
回家来团圆，老人在心理上一直处于
一种亢奋的状态，随着假期结束，老人
要到下个假期才能与儿女团聚，难免
会觉得失落，在反差较大的情况下，可
能会对老人的心理造成一定的冲击，
更容易因节日结束而出现情绪抑郁、
心情难受等状况。林丽娜提醒，作为子
女应该多关心老人，让老人感受到家
人对他的尊重和关爱，减少节后带来
的失落感。

“年前购置的年货还没吃完，家里冰箱
的空间也被吃不完的食物占据，简直是开启
了天天吃剩菜的模式。”近日，几位市民朋友
向记者吐槽，春节假期几乎天天在吃剩菜，
剩菜应该如何妥善保存呢？记者为此咨询了
医生。

全家团圆、走亲访友，在春节期间，鸡
鸭鱼肉等丰盛的菜肴和节前囤的年货自然
少不了。为讨年年有余的好彩头，饭菜数量
和种类往往还都加了码，随着春节假期的
脚步悄然离去，“盛宴”变“剩宴”成了大家的
烦心事。

“很多人担心隔夜菜中有亚硝酸盐，会
致癌，其实亚硝酸盐本身不具有致癌性，但
被吃到胃里后，在胃酸作用下可反应生成具
有致畸性、致癌性的亚硝胺，属于‘一类致癌
物’。”芗城区妇幼保健院副主任医师许良团
表示，饭菜放8小时以上就算隔夜，蔬菜中的
亚硝酸盐含量大于肉类，各种蔬菜加热后在
放置的过程中，都含有不同程度的亚硝酸
盐。鱼、肉、豆制品等本身的亚硝酸盐含量很
低，但它们都富含蛋白质，放置在室温就是
一个天然的培养基，非常利于细菌的生长，
如果食用了很容易引发肠胃炎、食物中毒。
此外，米饭、面食等富含淀粉类食物刚做出
来时淀粉会糊化，人体容易消化吸收，但冷
却后，米饭中的淀粉会老化，即使重新加热
也不能恢复原状，吃到胃里很难水解和消
化，消化功能较差的老人、孩子以及患有胃

肠疾病的人，长期吃剩饭可能引起胃病。
剩饭剩菜倒掉很可惜，那么如何才能妥

善保存呢？
许良团医生建议，蔬菜类最好能当餐吃

完，如果实在吃不完，可以用保鲜膜密封冷
藏，尽量只热一次就好。肉类和豆制品再次
烹饪对营养影响较小，但容易滋生细菌，密
封好后放入冰箱冷藏。喝不完的汤可以再
次煮沸消毒杀菌，盖上保鲜膜密封后冷藏
保存，下次喝之前需再次煮沸。海鲜等水产
品反复加热后不饱和脂肪酸容易受损，隔
夜后容易产生蛋白质降解物，损伤肝、肾功
能，建议吃多少做多少，当餐吃完。糕点、坚
果、零食等开封后如果没吃完，应该尽快密
封储存，避免受潮变质。饮料、酒水等开封
后尽量当天喝完，如果没喝完，应该尽快密
封冷藏，两天内喝完。

此外，不同剩菜最好分开储存，可避免
细菌交叉污染。还需要用干净的容器密闭储
存。从冰箱里拿出来的剩饭剩菜，食用前要先
看一看，闻一闻，没有异常再彻底加热食用。如
果食物色泽改变、发霉、发黏，或有酸、臭等异
味，说明已变质，应当尽快丢弃，不可再食用。

“把隔夜菜放在冰箱里不超过 24小时，
亚硝酸盐含量一般不超过 10mg/kg，并不会
对人体造成太大的影响。”但许良团医生建
议，虽然正常情况下，合理储存的剩菜都是
可以吃的，但从健康的角度出发，不建议大
家吃剩菜，尽量少做少剩，当天吃完。

吃不完怕浪费吃不完怕浪费
春节春节““剩宴剩宴””怎么处理怎么处理？？

■本报记者 肖颖婧

今年春节很多人把回家过年作为
首选，让留守家乡的老人们感受到天
伦之乐。但随着春节长假的结束，儿女
们又开始收拾行囊，各奔东西，一度热
闹的家再度变成“空巢”。短短几日的
相聚，从阖家欢乐到冷冷清清，不少老
人会感到难以适应，甚至出现情绪抑
郁、疲惫无力、食欲不振、失眠烦躁等
情况，患上了“节后空巢症”。

“节后空巢症”的背后，实质上是
老人在生活中的情感缺憾。现代社会，
大多数年轻人工作忙碌，这其中有很
多人在外打拼，春节过后又与父母分
隔两地，但留守老人们渴望亲情陪伴、
期盼精神赡养是刚需，如何用亲情爱
心填充其“空巢”、愉悦其身心是摆在
我们面前的一道亟待解决的社会课
题，需要政府、家庭和社会等多方的共
同努力。

首先，为人子女者要常用孝心呵
护。“羊有跪乳之恩，鸦有反哺之义”。
为人子女者不仅要在年节之时“常回
家看看”，也要在假日之后保持对老人
的关心关爱，经常与老人保持电话沟
通、视频连线，随时关注老人的情绪变
化，尽可能做到平时也常回家看看，莫
要留下“子欲养而亲不待”的遗憾。

其次，老年人自身要善于自我调
适。孩子长大了，应该有他们自己的事
业和生活，要安心工作以立足，勤奋学
习以立身，努力打拼以立命。这既是他
们的使命，也是他们的责任。作为父
母，要学会调低举家团聚的期望值，对
儿女的回乡返家顺其自然，尤其要对儿女们的节后上班拥有
心理预期，学会自我“寻乐”，相互“寻乐”，比如，多参加些户
外活动或与同龄人交往，身体条件允许的话多到热闹地方去
走走转转，量力而行地拓展自己的兴趣爱好……乐趣一增
多，精力一分散，就不会觉得特别孤单了。

最后，政府和村居要开展“暖巢”行动。让老人远离“节
后空巢症”，公共服务不能缺位。随着我国社会加速老龄
化，各级政府应加快实施敬老爱老助老工程，提供相应志
愿服务，让广大老年人活得更有尊严、更有情趣，更加幸福
地安享晚年。要建立起空巢家庭的关爱档案，保持与“空
巢”老人的电话沟通、定期巡访，积极为其创造与人沟通的
交流平台。村居社区应多组织一些文体活动，配备必要的
文体设施，丰富老年人的精神文化生活，让空巢老人感受
到温暖。

家家都有老，人人都会老。关注“节后空巢症”，是我们的
共同责任。只有老人、子女、社会共同努力，空巢老人幸福养
老才能得以实现。

父亲准备的大米、母亲做
的辣萝卜条，家乡特有的香肠、
猪血丸子、糍粑，还有土鸡蛋、
蔬菜……春节假期匆匆，不少
人收拾行囊踏上归程。每到这
时候，我们的后备厢里都会塞
满父母提前准备的各种土特
产。就在一周前，回家过年的人
还在“晒”给家人的礼物，那时
打包回家的，是满满的“爱与喜
悦”；如今，返程的人打包带走
的则是满满的“爱与牵挂”。不
一样的方向，却是一样的爱的
深情。

（1月28日《三湘都市报》）
春节假期结束，上班族陆

续踏上返程之旅。此时，父母总
会通过另外一种方式来表达对
子女的爱，这种爱叫作“爸妈觉
得后备厢还可以塞”。许多网友
在社交平台上晒出自己的后备
厢，“馒头论袋、鸡蛋论筐、水果
论箱”成了每个返程者后备厢里
的标配；有网友直呼后备厢塞的
东西比回家带的还多，“后备厢
里装满的是父母满满的爱”。

随着经济社会发展，人员
流动日益频繁，许多人到城里
或外地打拼，和父母两地分居。
有人说，“父母年龄越大，子女
走得越远，他们的爱越无力，只

能通过每一次拼命地塞东西来
表达。”尤其是那些生活在乡村
的父母，各种农产品、土特产成
了对子女关爱和牵挂的载体。
或许价值不高，却是连接城
市与乡村、父母与子女的一
根纽带。

作家季栋梁常在小说里写
到年味，在短篇小说《过年》里，
年味就是母亲对儿女回家过年
的等待。经历了三年的疫情，很
多父母也望眼欲穿等待子女归
来。不过，网上也有人吐槽：“回
家第一天父母嘘寒问暖，第二天
热情渐退，第三天便被骂成狗。”
年轻人在城里养成的消费观、作
息规律，在父母眼中多有不是，
但他们的“碎碎念”或“骂”中蕴
含着无尽的牵挂。

今年央视春晚的歌曲《是
妈妈是女儿》唱哭了很多人：

“人长大不轻松，我后来才知
道，孩子会穿过大雨，去懂人间
的道理……我希望你被爱着，
我希望你要快乐，我希望我的
双手可以为你挡着风。”人世间
没有一种情比亲情更浓，没有
一种爱比父母之爱更暖。孩子
是父母的心头肉，是永远放不
下的牵挂。其实，“后备厢的爱”
何尝不是？

节后上班第一天，一位网
友在朋友圈感叹：“你不知道，
我打开后备厢的时候，居然从
蔬菜袋里翻出 3000 元来。我妈
知道我换房后经济拮据，怕我
不要，就偷偷地把钱放在袋子
里。而我们陪伴她的时间又极
少，带给她的又有什么呢？”子
欲养而亲不待。回家过年是一
次团圆，更是一次提醒，提醒我
们别在忙碌中淡忘了亲情、忽
略了亲人。

满满后备厢，暖暖父母情。

再大的后备厢，也装不下父母
的牵挂。常回家看看，多陪陪父
母，常怀感恩之心，才能获得不
断前行的力量。让我们带着暖
暖的深情，再一次启程，奔赴自
己的工作岗位，把暖暖亲情化
为奋斗激情，报答后备厢里满
满的爱。
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■
袁

浩

对“后备厢的爱”须常怀感恩之心
■付 彪 文 杨 靖 图

春节期间，全
家团聚，鸡鸭鱼肉
各类菜肴是餐桌上
的主角。
本报记者 严 洁 摄

不少上班族节后上班容易感到无精打采，工作状态不佳。 本报记者 严 洁 绘

春节长假结束，市民需要从悠闲舒适的氛围回到紧张有序的工
作学习状态。昨日，记者走访发现，不少市民在书店阅读学习，调整
生活状态。 本报记者 严 洁 摄
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