【养生保健】

有一种病叫“节后综合症”，你得了吗？

(一院练辉莲推荐，2015年2月26日）

推荐理由：美好的假期马上就要结束了，还没从中醒过来，对于我们这些医学专业的同学来说还有一件折磨人的事情也马上就要来了——期前考，图书馆也将涌现一大波人一起复习各种专业知识的情景。趁着还有那么几天假期，赶紧跟着下面的步骤做，告别节后综征吧。
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各位朋友，新年好!这两天，上班族们依依不舍地告别假期，陆续回到各自的工作岗位上。你是否感觉身心萎靡，情绪低落或焦躁，注意力难以集中;或是头痛、失眠，对上班产生厌恶或恐惧感;甚至胃口差、失眠、便秘、头痛头晕等。如果你出现了超过三条，那很有可能你患上了“节后综合征”。不用担心，这不是疾病，只是一种身心亚健康的状态，需要我们做一些主动调整。

经过春节小长假的吃喝、娱乐，身体缺乏充分休息，生物钟被打乱了。进入正常工作状态，松垮的“弦”一时适应不了紧张的工作。怎样才能尽快摆脱节后综合征，恢复精神投入工作中?下面小编来跟大家分享一下让节后综合症“落荒而逃”的五个小招式。

调整心态，给自己适应的时间

假期和非假期是两种不种心理状态和生活状态，七天大假，说长不长，说短也不短，连续一周的吃喝玩乐，一下子转换到上班状态，不少人都难适应。心理上的调节就只能靠自己的觉悟了。全面调整生活内容和作息时间，静下心来整理下工作内容，把放飞的心思收回来。毕竟，工作才是大多数人的常态，努力奋斗的人肯定很快就能进入工作状态。

调整生活作息时间

节日期间，各位亲友聚会，应酬会面，会提高我们神经系统的兴奋性，导致晚上睡不着，早上起不来。上班了自然要按时睡觉起床，把打乱的生物钟给拨回来。如果一下子无法入睡，可以听些舒缓的音乐，或者轻轻按摩下头部、泡个热水脚。

饮食调整身体状态

过年都是大鱼大肉，给肠胃造成不小的负担，要给它们“减负”。多吃新鲜的蔬菜、水果，以及易消化的稀饭、面条等，尽量保持清淡的饮食，让胃肠休息一下。

运动调整精神状态

假日期间，运动减少，会让人变得“懒懒的”，收假后，可以进行运动量相对大的运动，比如快跑、游泳，可以帮助身体消耗一些能量，重新获得元气。

前三天不宜安排高强度工作

很多白领一收假就投入到紧张的工作计划中，这会增加焦虑感，加剧节后综合征的症状。上班前三天，尽量安排一些计划性、交流性质的工作，可以给到到一个缓冲调整的时期。

（推荐者注：本文来自百度经验-生活/家居-生活常识2014年2月7日）
（注：学校关工网站刊发时间：2015年3月9日）
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