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什么是“节后综合征”？
长假后，出现失眠、疲乏无力、

精力不集中、情绪不太好等现象，
甚至有些人会感觉心慌胸闷，从而
影响工作和生活，这就是“节后综
合征”。哪些因素会导致“节后综
合征”？

专家提示，如果您出现下面几
种表现，就需要引起注意了。

睡眠紊乱。假日期间，身体缺
乏充足的休息，人体生物钟被打
乱，睡眠紊乱就会找上门。

手机沉溺。假期长时间刷手
机，不仅会过度依赖手机，还会因
长期低头或久坐，引发头疼、颈痛、
腰背痛等不适。

疲劳焦虑。节后可能会出现抑
郁、烦闷等心理问题，还会出现注

意力不集中、精神紧张、疲乏无力
等情况。

肠胃紊乱。假日里大吃大喝过
后，有人可能会出现胃负担重、消
化不良，导致腹胀、腹痛、恶心、腹
泻等。

“节后综合征”如何调整？
假期即将结束时，“终点效应”

容易引发人们内心的遗憾。
从医学角度来讲，“节后综合

征”并不是严格意义上的病症。如
何调整才能元气满满地投入节后
的工作中？

北京安贞医院睡眠医学中心
主任医师谢江表示，在假期后半
段，要有意识地调整生物钟，去限
制睡眠，不要让睡眠过长，避免出
现“星期一综合征”（即上班前夜睡

不着，到工作那天就非常疲劳的状
态）。

节后上班不在状态，应该怎么
办？首都医科大学附属北京安定
医院临床心理病区主任刘竞介绍，
假期后刚开始工作时，难免会出现
一些心烦意乱，或觉得注意力不够
专注、记忆力下降、工作效率不高
的状态。此时，可以通过放松、正
念冥想、闻香等来调整状态。

专家还建议，进行适当的体育
锻炼可以保持身体活力，不仅有助
于提升工作效率，还能缓解“节后
综合征”带来的疲劳感。同时节后
回到工作中，要积极调整心态，多
与人交流，给自己和他人以正向的
心理暗示。

如何帮孩子“收心”？
这份指南请收好！

让很多家长更头疼的是，对于
儿童青少年来说，假期使用电子产
品的时间增加，“节后综合征”的情
况相对来说更加明显。

儿童青少年“节后综合征”的
表现主要为头晕、头痛、胸闷、气
短、恶心、呕吐等症状，还有一些儿
童青少年出现入睡困难、情绪低
落。

首都医科大学附属北京儿童医
院精神科副主任医师李瑛表示，这
些症状一般都找不到明确的器质
性因素，个体差异较大，在这个群
体当中，大部分孩子可能很快地去
调整自我，但是有一小部分的孩子
可能会存在一些困难。

“节后综合征”比较严重的孩
子往往伴随电子产品使用过多的
情况。帮助这部分孩子调整情绪，
很重要的一步是帮助他们缩短电

子产品的使用时间。
李瑛介绍，在电子产品使用

上，从心理角度的建议一般是替换
策略，创造更有趣的时间，去占用
电子产品的使用时间，而不是强有
力的管控。

专家介绍，帮助孩子减少电子
产品的使用时间，一定要循序渐
进，不要一刀切。在初期，家长可
以寻找一些适合孩子观看的纪录
片，陪伴他们一起观看。经过三到
五天的调整，大部分孩子都能消除

“节后综合征”的症状，适应规律生
活。

合理安排作息，避免假
日“心脏综合征”

假日期间，饮食的不规律和作
息的颠倒等问题，除了会容易患上

“节后综合征”，还有可能会加重心
血管负担。因此，假期休息还要警
惕另一种综合征——“心脏综合
征”。

专家提示，假日“心脏综合征”
有多种多样的表现，可能出现心
慌、胸闷、憋气，大部分人是由于疲
劳和生活节奏改变引起的。此外，
对于患有心脏疾病的人，要合理安
排作息，避免加重心血管疾病发作
的概率。

专家介绍，通过改善生活方式
或许能让症状在短期内消失，如改
善睡眠、清淡饮食，少饮酒不酗酒
等。

对于有心脏疾病的患者来说，
哪怕是熬夜，都可能会使得疾病变
得更加严重。假日期间，更应该合
理安排作息，规律服药。如果通过
改善不良习惯，症状不能得到缓
解，则要及时就医。

现代快报讯（通讯员 吴丹丹 记
者 严君臣）“原来吃撑真的会死人，
职业生涯第一次遇见！”近日，南通
大学附属医院肝胆胰脾外科副主任
医师郭青松发了个这样的朋友圈。
原来，患者张女士因反复暴饮暴食
导致感染性休克、多器官衰竭，医
护团队奋斗一夜操作全胃切除伴食
管空肠吻合术，总算将张女士从死
亡线上拉回，在重症监护室治疗观
察一段时间，年后即可出院。

家住通州的 41岁张女士日常
食量就大，一个月前有腹胀不适的
感觉，肚子也比以前大了一些，但
是她并未调整饮食习惯。过了两
周，张女士腹胀、呕吐越来越严重，

几天前早上吃了柿饼后，整个腹部
都开始疼痛，家人紧急把张女士送
往医院治疗，当地医院判断可能为
重症胰腺炎，建议到上级医院治
疗。病人转入南通大学附属医院重
症医学科时，已出现昏迷，为了确
保患者的呼吸道通畅，医护团队立
即气管插管，做检查检验发现患者
血 红 蛋 白 仅 为 66g/L（正 常 值
110g/L），腹部肿胀如球高高隆起，
CT提示十二指肠升部有可疑胃石，
胃腔及十二指肠扩张，胃内有大量
潴留物。“患者感染性休克，还面临
着急性肾衰竭的威胁，随时会多脏
器衰竭，生命体征极其不稳定，药
物无法有效控制。有明确的手术指

征，必须马上手术。”前来紧急会诊
的郭青松判断道。

面对如此复杂、危重的病情，手
术团队面临巨大的挑战。“医生不
放弃，我们也绝不放弃，完全相信
你们。”在征求手术意见时，张女士
家属坚定地告诉医生。一切准备妥
当，19点30分，手术开始。当郭青
松一层层打开腹壁后惊呆了，十二
指肠梗阻导致胃极度扩张，大如牛
胃，多发胃壁坏死穿孔，大量的食
物残渣、胃酸、胆汁进入到腹腔内，
胃底处薄弱如潮湿的卫生纸。郭青
松介绍，柿饼鞣酸含量高，与胃酸
结合后会形成胃石，进入肠道后

“卡壳”引发了肠梗阻，是患者剧烈
腹痛的导火索。手术团队首先清理
了超过 3000ml 的胃内容物，有大
量的咸菜、豆芽，重达 10斤，还有
6cm大的胃石无数，切除全胃再重
建消化道，用肝移植拉钩拉开胃
壁、暴露膈肌、分离食道贲门，吻合
小肠和食道，取出十二指肠的胃
石，历经近6小时，凌晨2点，手术
结束。术后，张女士回到重症监护
室继续严密监护治疗。

郭青松提醒，春节期间市民特
别是老年人、有消化道基础疾病以
及做过腹部手术的人，要尽量做到
三餐规律、饮食荤素搭配、菜肴少
盐少油、适度饮酒，避免连续多日
或者空腹吃大量柿子、咸菜、豆芽
等粗纤维、不易消化的食物。

（通讯员供图）

现代快报讯（通讯员 王惠
王宇 记者 李子璇）近日，淮安
81岁的刘大爷像往常一样在家
中吃饭，他突然面色青紫，紧接
着意识不清，家人呼喊他也毫无
反应。这让家人慌了神，立即拨
打了120急救电话。

120 急救人员迅速赶到现
场，此时的刘大爷已经没有自主
呼吸，大动脉搏动也消失不见。
情况万分危急，急救人员争分夺
秒，立即清理患者口腔内的食物
残渣，随后进行紧急胸外心脏按
压、气管插管接球囊通气等一系
列抢救措施，将患者送至淮安市
第二人民医院急诊进行抢救。

急诊医护人员继续予以心
肺复苏，并进行肾上腺素静推、
碳酸氢钠纠酸、平衡液补液等抢
救措施。

急诊与重症医学部主任石
岩紧急赶到抢救大厅指挥抢救，
在检查患者气道时，医务人员注
意到气管被一小块异物死死堵
住，当即判断患者为异物堵塞气
管造成的窒息，于是尝试用吸痰
器吸取异物，经过努力，异物被
成功清除。与患者家属沟通后，
医务人员得知当时老人正在吃
馒头，该异物极有可能为未经咀
嚼的馒头块。

虽然气道梗阻被解除，但患

者呼吸心跳仍未恢复。经综合
分析，石岩主任判断患者病情危
重，常规心肺复苏的效果不佳，
如需进一步治疗需立刻施行
ECMO技术。在与家属充分沟
通后，ECMO团队成员迅速集
结，仅用15分钟就完成了EC-
MO上机操作。

经检查，患者合并左下肢静
脉血栓，在ECMO的支持下，介
入科尹刚主任为患者进行手术，
置入静脉滤器。经过 ICU医护
人员的全力救治，患者生命体征
逐渐稳定，目前已顺利撤机，不
久即可转入普通病房进行后续
治疗。

石岩提醒，老年人因吞咽功
能减退，进食时需特别注意：食
物应切成小块，细嚼慢咽；进食
时保持坐姿端正，避免说笑；建
议学习海姆立克急救法，以备不
时之需。同时，家中应常备急救
药品，定期检查过期情况。一旦
发生紧急情况，应尽快到正规医
院就诊。

上班很不适应？“节后综合征”又来了
专家建议：调整作息、适当运动、健康饮食

告别了春节假期，你
有没有不想上班、不想上
学、不想起床？从“假期
模式”切换到“工作模式”
还不太适应？

春节假期结束后，有
些人会感到疲倦、昏昏欲
睡、精神不济、情绪低落，
还可能出现恶心、腹泻、
食欲不振等胃肠道不
适。专家表示，这有可能
是“节后综合征”的表现，
可以从调整作息、适当运
动、健康饮食等多方面进
行调整。

据央视新闻客户端、新华社

馒头卡喉险致命
八旬老人呼吸脉搏全无，幸亏及

时拨打了120

吃撑真的会丢命
41岁女子暴饮暴食进了医院，医生从她胃里“掏”出10斤食物
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