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在 刚 刚 过 去 的“ 五 一 ”假 期 ，“ 特
种 兵 旅 游 ”成 为 热 词 。 所 谓“ 特 种 兵
旅 游 ”是 一 些 游 客 以 超 级 高 的 效 率
短 时 间 内 打 卡 多 个 景 点 ，且 全 程 所
耗 费 用 较 低 ，一 路 比 较 奔 波 且 需 要
较 好 的 体 力 和 独 立 旅 行 能 力 ，所 以
被称为“特种兵旅游”。

孟 伟 是 山 东 财 经 大 学 旅 游 管 理
专 业 的 大 二 学 生 ，老 家 在 山 东 德 州
的 他 近 期 并 没 有 去 淄 博“ 赶 烤 ”，而
是 热 衷 于“ 特 种 兵 旅 游 ”，去 了 一 次
威海。

“ 我 们 一 般 是 3—4 人 的 小 团 队 ，
基 本 就 是 同 学 或 朋 友 。 我 做 好 攻 略
后 ，大 家 就 出 发 了 。 去 威 海 ，我 们 坐

的 是 凌 晨 2 点 的 硬 座 火 车 ，早 上 8 点
抵 达 ，然 后 我 们 租 借 了 电 动 车 ，一 路
骑 行 了 60— 70 公 里 。 威 海 大 部 分 的
风 景 和 游 玩 项 目 都 是 沿 海 的 ，所 以
沿 海 骑 行 是 最 佳 选 择 。 我 们 会 一 路
去 一 些 公 园 类 的 免 费 景 点 ，看 看 日
出和日落，打卡拍照。”孟伟说。

节假日期间，人们的生活被各种
聚 会 、旅 行 充 斥 ，正 常 的 生 物 钟 瞬 间
被 打 乱 ，有 些 人 很 快 就 会 由 于 作 息
紊 乱 导 致 睡 眠 不 足 ，造 成
植物神经系统紊乱，“睡眠
紊乱”尾随而来，一方面身
体 憔 悴 不 堪 ，一 方 面 却 难
以入睡。

摆脱节后综合征试试这么做

转眼间，愉快的“五一”假期，就这么结束了。“假期怎么过得这么快？”
“明明在上班，但总是感觉头昏脑涨，提不起精神来”……节后上班，一些人
在微信朋友圈里吐槽：从“吃喝玩乐睡”模式切换到“早八晚五”工作模式，
很 是 不 适 应 。 被 打 乱 了 的 生 物 钟 、无 规 律 的 生 活 ，还 有 返 程 堵 车 带 来 的 疲
劳 ，让 身 体 受 到 节 后 综 合 征 的 困 扰 。 这 时 候 ，可 能 需 要 一 份 节 后 综 合 征 调
适指南助你拉满开工活力值。

当人们一下子从放松的状态中停下来，由于惯性作用，身心需要一定
的时间才能重新回到紧张工作的状态，在此期间便会出现精神不振、烦
躁不安，甚至恶心、眩晕等状况，影响工作效率，这就是节后综合征。

节后综合征也可能是因为假期时间过短而身心切换过快造成的。如
果假期足够长或是能够合理安排休息与调整的时间，给身心以足够的缓
冲，就可以减轻或避免节后综合征。

昨天是“五一”假期后的第一天，
网友纷纷吐槽工作不在状态，“上班
第一天”凭实力登上了热搜——

“ 上 班 第 一 天 大 家 都 不 太 清 醒 ，
打错了一个电话，两次打错后，对方
要抓狂了。”

“ 没 看 热 评 区 之 前 ，我 以 为 今 天
只 有 我 一 个 人 浑 浑 噩 噩 ，真 的 困
……”

“ 昨 天 晚 上 9 点 就 睡 ，还 是 感 觉
好晕，不想做事，不想说话只想快点
干饭继续睡午觉。”

节后大脑像一团糨糊，做事难集
中 精 力 ，总 是 不 自 觉 开 小 差 回 味 假
期种种美味、美景，这些都是节后综
合 征 的 典 型 表 现 ，通 常 这 样 的 情 形
需要一周才能改善。

“ 医 生 我 这 是 怎 么 了 ，第 一 天 上
班 就 出 了 一 堆 问 题 ，我 们 部 门 正 好
要 裁 员 ，怎 么 办 ？”一 位 女 士 通 过 心

理咨询热线求助。
原来，这位女白领在上班第一天

就状况百出：错过了公司班车，上班
迟到 ；工作中，感觉大脑似乎不受控
制 ，总 是 慢 一 拍 ，部 门 开 会 做 记 录 ，
她 也 记 得 不 完 整 ，最 后 还 被 主 管 批
评了。

刘 女 士 说 ，公 司 效 益 一 般 ，她 一
直 担 心 裁 员 。 想 到 自 己 节 后 上 班 第
一天的表现，她感到特别焦虑，担心
可能因表现不佳而被裁掉。

经 过 进 一 步 交 流 ，医 生 发 现 ，该
女 士 应 该 是 出 现 了 节 后 综 合 征 ：平
日 里 工 作 繁 忙 ，也 比 较 辛 苦 ，难 得
遇 上 可 以 好 好 休 息 的 假 期 ，便 放 纵
了 一 下 ，每 天 晚 睡 晚 起 ，不 是 带 孩
子 到 景 区 去 走 走 逛 逛 ，就 是 躺 在 床
上 刷 剧 ，一 刷 就 是 一 整 天 ，突 然 恢
复 到 往 常 的 工 作 节 奏 ，一 时 间 难 以
适 应 。

“ 五 一 假 期 我 要 去 吃 ！”这 个“ 五 一 ”假
期 ，“ 为 吃 而 游 ”成 为 年 轻 人 的 出 游 新 体 验 。
美团最新数据显示：“五一”假期，“度假”“美
食 ”“酒店及周边 ”等与假日出游消费相关的
搜索量比 2019 年同期增长 3 倍多。在南京科
巷 、红 庙 、三 七 八 巷 等 网 红 美 食 打 卡 地 几 乎
每 家 店 铺 全 天 候 都 需 要 排 队 才 能 吃 到 东 西 。
但倘若吃喝“无度 ”，则很有可能带来各种肠
胃 问 题 ，每 逢 节 假 日 都 是 肠 胃 问 题 的 高 发
期。

吃过饱。一 到 假 期 碰 到 美 食 难 免 胃 口 大

开 ，许 多 人 容 易 吃 得 比 平 时 多 很 多 ，所 带 来
的 直 接 危 害 就 是 胃 肠 道 负 担 加 重 ，消 化 不
良 。 此 外 ，倘 若 胃 始 终 处 于 饱 胀 状 态 ，胃 黏
膜 就 不 容 易 修 复 ，而 大 量 的 胃 液 分 泌 ，又 会
进一步伤害胃黏膜，从而导致胃部炎症。

吃重口。近 期“ 淄 博 烧 烤 ”火 出 圈 ，特 别
是 对 于 吃 辣 爱 好 者 来 说 ，重 盐 重 辣 ，够 重 口
才 够 过 瘾 。 辣 椒 素 会 刺 激 胃 酸 的 过 量 分 泌 ，
使胃粘膜充血肿胀 ，导致腹痛、腹泻 ，而重油
则 毫 无 疑 问 会 影 响 消 化 ，可 能 引 起 胃 痛 、胃
胀。

吃太凉。随 着 天 气 逐 渐 转 暖 ，假 期 大 吃
美 食 之 时 ，奶 茶 冰 淇 淋 快 乐 水 等 冷 饮 是 一 定
不会缺位的。但嘴巴太贪凉可能久会对胃部
产 生 刺 激 、干 扰 肠 胃 正 常 蠕 动 ，尤 其 是 空 腹
吃冰饮最为伤胃。

吃不洁。众所周知，幽门螺旋杆菌是“病
从口入 ”的罪魁祸首 ，亦是导致胃炎、胃癌的
头 号 元 凶 。 这 种 细 菌 传 染 性 很 强 ，不 用 公 筷
互 相 夹 菜 、吃 生 冷 食 物 、吃 街 边 卫 生 不 达 标
的 小 吃 等 等 ，都 有 可 能 导 致 幽 门 螺 旋 杆 菌 的
感染。

第 一 招 ：将 洗 澡 、洗 头 的 时 间 放 在 早 晨
起 床 之 后 。 早 起 后 洗 个 热 水 澡 ，可 以 洗 去
一 身 的 疲 惫 ，使 人 立 即 精 神 焕 发 。 如 果 不
想 洗 澡 ，洗 头 也 能 起 到 提 神 醒 脑 的 作 用 ，洗
头 时 按 摩 头 部 促 进 血 液 循 环 ，使 人 当 日 精
神 饱 满 。

第二招称为“五秒定律”：如果你想做一件
事时，无奈身体不配合，此时可以心里默念或
者 大 声 喊 出 来“5—4—3—2—1，起 床 ，洗
澡 ！”然 后 就 可 以 立 即 行 动 ，这 就 是“ 五 秒 定
律 ”。 它 的 原 理 是 当 我 们 在 倒 数 的 时 候 打 断

了 储 存 在 基 底 神 经 节 的（惰 性 的）习 惯 性 循
环，唤醒了大脑皮层，此时你的身体就能更加
配合地做你想做的事情了。

第三招：起床后快速做一件容易完成的事
情 ，让 自 己 充 满 成 就 感 。 当 第 一 件 事 情 快 速
完成后，我们的心理会进行积极的调适，血液
循 环 加 速 ，对 后 续 完 成 其 他 事 情 都 能 起 到 正
面的作用，这样一天都会能量满满。比如，起
床 后 第 一 件 容 易 完 成 的 事 情 是 叠 被 子 ，花 一
分 钟 快 速 叠 好 被 子 ，看 着 整 洁 的 床 铺 也 会 更
有信心完成下一件事情。

精神无法集中精神无法集中精神无法集中 人心涣散人心涣散人心涣散

●提前做一些与工作有关的事情，如看书、浏览邮件等。想
想工作中的一些成绩或者对未来的一些规划，给自己一个积极
的暗示。

●准备好工作相关物品，避免早上慌乱而丢三落四。
●设置闹钟，提早一会儿起床，避免因为迟到引起的焦虑。
●如果能提前到岗，可以进行一些打扫和整理的工作，给自

己一个全新的开始。也可以对未来的工作进行简单的规划，将
工作任务进行分类管理，记录任务清单，从简单的工作入手，逐
步进入工作状态。

什么是“假期综合征”
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症状一

症状二 生物钟紊乱生物钟紊乱生物钟紊乱 睡眠不足睡眠不足睡眠不足

● 假 期 很 多 人 的 睡 眠 节 律 被 改 变 ，上 班 后
想 要 快 速 恢 复 精 气 神 ，就 务 必 需 要 恢 复 原 本 的
作息规律 。“睡个好觉”不是提倡大家提前睡觉
或者补觉，而是按时上床 、按时睡觉，和节前工
作日的作息时间保持一致。

●也可以根据个人的身体情况适当地进行
体 育 锻 炼 ，比 如 慢 跑 、游 泳 、瑜 伽 等 有 氧 运 动 ，
都可以一定程度上帮助改善睡眠。

● 如 果 失 眠 严 重 ，可 以 在 医 生 建 议 下 服 用
少量助眠药物，逐渐恢复正常状态。
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吃喝吃喝吃喝“““无度无度无度”””肠胃不适肠胃不适肠胃不适症状三

节假日的“无度饮食”很有可能影响
肠 胃 运 化 功 能 ，继 而 导 致 胃 肠 功 能 紊
乱，容易出现消化不良 、恶心反胃 、食欲
不 振 等 情 况 如 果 你 的 胃 开 始 难 受 ，不 要
慌 ，这 里 准 备 了 几 条 健 康 饮 食 建 议 ，来
帮助大家缓解胃的问题。

●吃些蔬菜
节 日 过 后 可 以 通 过 吃 蔬 菜 ，来 调 理

我 们 的 胃 ，一 日 三 餐 最 好 用 素 食 慢 慢 调
节，像生菜 、芥菜 、胡萝卜等新鲜蔬菜最
好当主食来吃。

●主食变粗粮
多 吃 点 清 淡 的 东 西 ，让 肠 胃 慢 慢 恢

复 到 正 常 状 态 。 吃 一 些 谷 类 粗 粮 ，如 玉

米 、燕 麦 等 粗 粮 富 含 膳 食 纤 维 ，可 促 进
肠胃蠕动，减少便秘。

●水果要常备
要 调 整 节 日 里 失 衡 的 消 化 功 能 ，可

以吃一些木瓜、橙汁来调整消化机能。
●调整吃饭时间
节 日 期 间 不 管 是 宅 在 家 里 ，还 是 浪

在 路 上 ，饮 食 模 式 很 可 能 被 打 乱 ，所 以
节 日 后 ，要 开 始 根 据 自 己 的 生 活 规 律 调
整三餐时间，每顿饭都定时吃。

●红肉变白肉
吃 肉 可 能 是 每 个 节 日 都 会 有 的 ，大

家 节 后 少 吃 猪 、牛 、羊 等 肉 ，多 吃 些 白
肉，如鸡 、鸭 、鱼类。清蒸鱼既能减少油

盐 摄 入 ，又 能 保 存 营 养 ，是 节 后 调 理 肠
胃不错的选择。

●养胃要靠粥
节日聚会上，酒可能是必不可少的，

但 酒 精 对 消 化 系 统 有 刺 激 作 用 ，会 伤 害
肝 和 肠 胃 。 所 以 在 喝 完 酒 后 的 几 天 最
好能喝点粥，让肠胃得到滋养。

●要避免椒和盐
辣 椒 和 盐 使 食 物 富 有 灵 魂 ，但 吃 得

太多，容易导致高血压，增加肾脏负担，
还 会 伤 肠 胃 。 所 以 节 日 过 后 ，尽 量 吃 清
淡一些的食物，给我们的胃减负。
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疲惫烦躁疲惫烦躁疲惫烦躁 腰酸腿疼腰酸腿疼腰酸腿疼症状四

●对于旅行后心理上兴奋 、疲乏交错的状态 ，可以采用想象放松法 ，即
选 择 安 静 的 地 方 ，闭 上 眼 睛 ，放 松 身 心 ，配 合 几 次 深 呼 吸 ，感 到 精 力 已 注 入
自己的身体，逐渐人就会觉得神清气爽，症状会逐步消失。

●对身体上的不适，要注意的是，不要盲目加长休息时间，也不宜加强运
动量。最适合的办法是补充复合维生素矿物质，必要时做做保健按摩理疗和
蒸桑拿热疗都会很好缓解症状。

对
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“对抗”节后综合征 试试这三招

本版文字综合光明网、中国新闻网、中国青年网、山东商报、中国水运网等媒体报道

5 月 3 日，“五一”小长假的最后一天，家住济南的邢女士开车从烟台返程。邢女
士说，她们 3 日上午 9 点从烟台莱山往回走，下午 5 点 10 分才到济南。

“我们还没玩够，本来想着下午再往回走，但是我对象说下午回去会堵车，结果还
是堵路上了。我们一家三口 4 月 30 日开车去烟台才花了 5 个半小时，返程却花了 8 个
小时。这感觉和上了一天班差不多。”邢女士说。

假期间外出游玩的人 ，往往会出现疲乏、不断回想旅途片段的交替状态 ，很容易
导致人烦躁不安；而长途跋涉导致腰酸腿疼等躯体状态更是司空见惯，这些都可能加
重节后综合征的症状。


