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春节长假已经结束，人们开始恢复正常的工作和生活。但刚刚结束假期，很多人还很不适应，要么是刚刚到达工作的城市、昨天和家人团聚的情景还历
历在目；要么是昨晚还和朋友推杯换盏、今天就要走向工作岗位开始工作。如此不少上班族还沉浸在节日气氛中不能自拔，不管是心理还是生活习惯仍处于
松散状态，一时难以融入正常的工作生活之中，“节后综合征”导致收假难“收心”。

春节期间，由于走亲访友、应酬聚会、上网娱乐等，打乱了原来的生物钟，生活变得没有规律。因此，年后上班要及时“收心归位”找回“工作状态”，克服“节
后综合征”，及时从“假日模式”切换到“工作模式”，适应正常的工作生活节奏。正所谓“好的开始是成功的一半”，休息过后，要以饱满的热情投入到新的工作生
活之中，尽快从节日的放松中紧张起来，迅速恢复良好的工作状态。常言道“一年之计在于春”。在这万物复苏的大好春光里，开好头、起好步显得尤为关键。

舒坦的春节假期过后，迎来忙碌的上班日。每年这个时候，不
少人还沉浸在节日气氛中不能自拔，不管是心理状态还是生活习惯
都处在庸、懒、散之中，无法融入正常的工作生活之中，“节后综合
征”导致收假难“收心”。长假已然过去，许多地方都开启了“工作模
式”。因为，长假回家过年，或走亲访友、或出门旅游，作息时间不规
律，造成节后一时无法恢复到正常作息。“节后综合征”也就紧随其
后，如约而至。不少人觉得上班没精神、效率低、食欲差，这都是因
为春节假期打乱了正常的饮食作息规律，身体大大透支引起的，而
要摆脱“节后综合征”，首先还得从调整“时差”开始。

春节放假在家的时候，熬夜、聚会，搓麻将、玩游戏……每天
都玩到深夜，第二天也可以睡到日上三竿、自然醒，假期结束后往
往难以快速恢复和适应之前的工作或学习状态，出现晚上睡不
着、白天睡不醒的情况。但现在上班就需要有规律的生活状态。
因此，生物钟要赶紧调整过来。记者从专业人士那里了解到，首
先要去接受这个状态的客观存在。因为人的身体是有记忆的，长
时间处于假日放松的状态后，突然再进入工作学习状态，人的身
体、心理、情绪都需要有一个逐渐恢复和适应的过程，所以要从心
理上接受这样的一个过程。

而具体补救措施就是调整作息，早睡早起，每天尽量在23时之
前上床，可以快速帮助你入眠，有条件的话可以适当午休。如果晚
上难以入睡，用热水泡脚，或者洗个热水澡会有助于睡眠。第二天
以充沛的精力迎接工作。尽量保持每天8小时的睡眠时间，但切忌
为了补觉而提前上床睡觉。这样可能会导致对睡眠过于专注，反而
加重睡眠障碍，尽量等到平时入睡时间有困意时再上床。其次，也
可采取轻轻按摩头部、外出散步或做其他小事分分心、听听音乐等
方式，缓解大脑的疲乏状态，改善头昏脑涨、失眠多梦等症状。

最后，可以尝试慢慢调整“时差”。比如，工作前一天，可以睡得
早一点，睡前梳理一下工作需要准备的东西，提前适应工作状态。
一开始，不用给自己太多的压力，可以预先在心里有个合理的预
期。如果纯粹是因为假期过度放松引起的，那就需要自己在心态上
做好调整，给自己设定一个“缓冲期”，试着先给自己安排一点轻松
的工作，倒倒假日的“时差”。

春节期间暴饮暴食，作息不规律、胃肠道负担也会随之加
重。大开吃戒是聚餐时的硬道理，但由于暴饮暴食而带来的消
化不良、腹胀、腹泻或便秘，日久可能转化为肥胖、高血压、高血
脂、高血糖、脂肪肝、酒精肝或痛风等。这些问题被称之为“代谢
综合症”。“往年有春节假期刚过，刚上班就因胃肠道不适来住院
的，此前有接诊到不少年轻人，春节期间暴饮暴食胃不舒服，但
是一直忍着没就诊，结果刚上班就发病住院的。而每年在节日
期间，因为饮酒或饮食不规律，急性胰腺炎、消化道出血或者胃
溃疡的患者也不少。”我市人民医院消化内科的一名医生说。

每年春节，可以说是大多数上班族最期待的长假，除了能与
家人团聚，更有时间好好放松。不过，由于春节有许多礼俗或文
化，像是守岁、吃团圆饭，总是让人不自觉晚睡、吃多，每天大鱼大
肉、暴饮暴食，鸡鸭鱼肉可以说是统统吃了个遍，在一段时间的放
纵之下，体重马上控制不住，也容易出现黑眼圈、眼睛泛红等症
状。然而上班后，这种放任的饮食模式不能继续了，因为你的肠
胃需要调整适应紧张的生活，所以不如多吃蔬菜、水果，以及能够
补充纤维的食物，让你在保证工作的同时，身体营养也能跟上。
在饮食部分应减少摄取刺激性的食物，特别是咖啡、茶叶都含有
咖啡因，容易影响睡眠，如果非不得已要来一杯，最好选择中午以
前的时段；另外，正餐也可多吃清淡食物，除了帮助肠胃道消化、
纾解年节大鱼大肉对肠胃的负担，也能让年后飙升的体重得到控
制。还有一点，放假期间可能少不了与亲朋好友相聚畅饮，但节
后尽量不要再饮酒，因为酒伤肝伤胃、伤肠和胰腺，消耗维生素、
矿物质，特别是维生素B族，因此喝酒时如果不注意“度”，容易引
起疾病。

除此之外，很多人节后提不起精神、没有胃口。缓解压力适度
的运动或许可以帮你。“吃”与“动”是两个方面，运动有助于使胃口
调整到正常状态。不仅能缓解压力、控制体重，还能促进睡眠。我
们可以在下班后进行自己喜欢的运动，如慢跑、游泳、跳舞、羽毛球
等，使疲劳的身体得到放松，更有活力地开展节后工作。

年后要收心 控制饮食加运动

转眼间，春节长假已经过去，相信大家在
春节期间，一定都玩儿得“忘乎所以”，许多
人感觉还是没有休息够、休息好。一些人节
后刚开始上班的那几天往往出现四肢乏力、
无精打采、厌倦工作等现象，人们将之称为

“节后综合征”，也有叫“节后恐班症”的，让我
们一起来看看怎样改善这种症状。

长假一过一些人一上班就觉得全身没
劲，工作中难以集中注意力。要避免这样的
情况出现，应听听轻音乐，利用沉思、遐想、自
我放松等方式，或者做一些瑜伽等有氧运动，
让自己绷紧的身心放松下来。尽量保持正常
的作息，不适宜再大吃大喝大睡。在工作任
务安排上要注意有一个循序渐进的过程，不
要一下子把日程表排得满满的，也不要在假
日后立即投入繁重的、充满挑战的项目。也
可以主动提前进入工作状态，按时作息，静心
思考上班后应该做的事情，写一个备忘录，做
到提前筹划、一目了然。

还记得自己在工作上制定的目标吗？重
新返回工作岗位后，你可以好好梳理一下目

前需要做的事情，为自己作一个工作计划，再
从简单的事情入手，慢慢进入工作状态，摆脱

“节后综合征”，重新将生活回到正轨。长假
留给许多人懈怠的后遗症，工作之初难免注
意力不集中，甚至疲乏、烦躁。对付这些症状
最好的办法就是根据实际情况，建立一个合
理的、切实可行的工作计划，让工作有条不紊
地开展，先从相对简单易行的事务入手，工作
效率自然会提高。比如，制定第一周的工作
计划，然后照章行事，会让你更快地进入工作
状态。制定计划时，要
尽量详细可行，列出周
一至周五每天要完成
的工作。值得注意的
是，第一周尤其是前几
天，尽量安排一些轻松
简单的工作，比如电话
拜访一下客户，不要把
那些难度大的工作放
在前几天。因为休息
了一周，身心还没有调

整到最佳的工作状态，精力还难以全部集中
到工作中。

从假期状态到工作状态，所面临的事情
以及人际关系等等都不尽相同，有一个转换、
适应的过程是很正常的，俗话说“欲速则不
达”，故不要给自己太大压力、强迫自己立马
转换到“工作模式”。在尽力精神抖擞地投入
眼前新工作的同时，也要留给自己适应的空
间，不急不躁、循序渐进，要明白不适只是暂
时的，会随着自己的逐渐投入而慢慢消减。

对于大部分的学生来说，寒假已经结
束。因此，做好投入新学期的准备，将为
顺利进入下一学年铺平道路，调整好作息
时间。因为这个特殊的假期，时间比较
长，很多学生在假期里过度放松，作息时
间和上学不一样了，开学要调整作息时
间，以尽快适应开学后的学习生活。很多
孩子形成了晚睡晚起的习惯，如果不及时
调整，会影响孩子的学习状态，家长可以
帮助孩子一起调整，恢复早睡早起的好习
惯。另外，假期里每天都很放松，生活都
不在计划之内。但学习不能缺少计划
性。一份井然有序的学习安排，一个激励
自己的学习目标，一定会帮助孩子取得更
好的成绩。

春节期间玩乐较多，功课有所放松，
所以开学前的日子温习书本、预习新课，

将会为新学期的功课打
下良好基础；也可以去书
店，挑几本自己喜欢的图
书，细细品读，提高学习
兴趣。检查自己的书包，
上学用到的文具、课本都
要一一妥善安排。另外，因为疫情影响，
学校开学后也会要及时把握学生每天的
健康状况，一般会要求学生在到校前自测
体温，并且戴好口罩进校。所以学生家中
最好备齐防护用品，像体温计、口罩、消毒
酒精、消毒液等，需要提前备好。不同地
区的学校会有自己的特色作业，或者需要
上交学生假期评价手册，或者一些其他的
回执单等，这需要家长和学生提前填写准
备好，避免开学后，老师收这些材料的时
候找不到。另外，由于学校需要给学生入

校检测体温，如果学生发生体温异常，学
校会第一时间通知家长，所以家长一定要
保持手机畅通，避免因信息不畅产生一些
麻烦。

最后，最重要的一点
就是要告别懒觉以及没有
节制的娱乐，尽早恢复原
来的作息规律，早睡早起、
劳逸结合，把自己的身心
调整到良好的状态，精力
充沛地迎接新学期。

假期结束 需收心学习

学生

春节期间儿孙满堂，喧嚣热闹；长假过
后，儿女们回归各自工作岗位，家里一下子
变得冷冷清清，只留下老人，更加空虚寂
寞，情绪低落。两种境况之间的落差，令许
多“空巢老人”难以适应。再加上老年人身
体、精神等方面均较脆弱，一旦不能适应，
很容易导致免疫力下降，引发血压波动、心
脏疾病等疾患。因此，春节过后，留守在家
的老年人更需要“收心”调适。

首先，对于节假日从热闹到冷清的
变化，老年人应事先有个心理准备，要认
识到假期过后孩子们的离开是正常的事
情，从而将心中失落的感觉降到最低。

节后应转移注意力，多和子女通电话、视
频聊天；与周围邻居多交流或参加一些
适合老年人参加的集体活动，比如扭秧
歌、唱歌等，尽快将心理落差调整过来。
作为子女，更要在这段特殊的时间，多花
心思关心远方的父母，注意在节后这段时
间多与老人聊天问候。其次，多培养属于
自己的兴趣爱好，转移注意力，而不是仅
仅局限在儿孙的身上。可以从做家务开
始，整理居室，也整理了自己的心情；也可
以多读书看报，让自己的眼界更开阔；孩
子们有兴趣班上，老年人也一样，书法、绘
画、乐器，对什么感兴趣就学什么，既丰富

了生活，也得到
了结交新朋友
的机会。

总之，生活
在前进变化，人
对生活的态度也要随之调
整，灵活面对现实生活，
不断调整自己的兴奋
点。打开自己的心
门，方可打开乐
观的天空，领
悟生活的
真谛。

春节已过 多给自己找乐子

老人

节后上班怎样倒“时差”

节后开工 需自我调节

年后收假更要“收心”
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上班族


