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春节假期接近尾声，
开工在即，一些人出现了
身体疲惫、情绪低落、失
眠、食欲不振以及胃肠不
适等症状。专家提醒，这
可能是“节后综合征”在作
祟，应尽快调整作息，保持
规律饮食，适当增加运动
量，逐步恢复工作节奏，帮
助身心重回正轨。

大连市中西医结合医

院主任中医师周正国说，
“节后综合征”在医学上并
不属于严格意义上的疾病，
而是一种消极的身心状态，
但其带来的影响不容忽视，
可从以下三个方面出发，科
学调整身心状态，尽快恢复
正常生活节奏。

一是规律作息。节后
失眠的主要原因是春节期
间熬夜导致的生物钟紊
乱。“睡前 1至 2小时适当
运动，有助于增加睡意，帮

助身体自我调节，尽快恢
复规律作息。”周正国说，
中青年人可选择 20 至 30
分钟的跑步，60岁以上的
老年人可选择慢走或打太
极拳20分钟。

二是调整心态。假期
尾声应有意识地调节情
绪，避免过度放纵而影响
节后的工作状态。周正国
强调，切勿在假期最后时
段继续狂欢，消耗过多精
力，导致节后难以适应正

常的工作节奏，应留出时
间好好休息，平稳心态，为
即将到来的工作生活做好
准备。

三是合理膳食。节后
饮食应以清淡为主，适当
减少肉类摄入，多吃谷类
食物和绿色蔬菜。周正国
说：“深色蔬菜富含B族维
生素和矿物质，建议增加
其在饮食中的比例。同
时，多喝水，加速新陈代谢，
帮助胃肠道恢复健康。”

开学倒计时 如何
泉州中小学2月13日开学，心理专家建议：家长和孩子一起调整作息，一起适度

使用电子产品，一起运动，一起规划新学期，一起创造开学仪式感

春节返程堵
谨防下肢

远离“节后综合征”
送你
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正 值 春 节
返程高峰，人
流、车流量大
使不少人返程
时间增加，除
了容易出现颈
肩、背部、腰部

酸胀疼痛，长途久
坐还可能会引起小腿

酸胀疼痛，专家提醒这种
情况需谨防下肢“堵车”，
注意可能出现的下肢深静
脉血栓。

近日浙江省人民医院
就接诊了长途货车司机王
先生，他说近段时间经常
半夜开车赶路，慢慢觉得
左小腿不舒服、发胀，在服

务区休息了也没有缓解。
他到达医院急诊时已不能
正常行走，医生通过下肢
静脉超声发现，他的左下
肢深静脉全堵住了。

值班的血管外科副主
任医师虞聪建议尽早开通
堵塞的深静脉，否则有截
肢的风险。经过一个多小
时的急诊手术，医生从王
先生的深静脉里抽吸出了
大量血栓。术后腿部肿胀
得到了明显缓解。

浙江省人民医院副院
长、血管外科学科带头人
蒋劲松介绍，久坐不动是
下肢深静脉血栓形成的主
要原因。对于长途旅行坐
汽车、火车或飞机等人群，
活动空间小，肢体活动严

重受限，且局部环境中空
气干燥，饮水量可能也存
在不足，导致下肢血液淤
滞、血液黏稠、循环速度减
慢，因此容易形成下肢深
静脉血栓。

“出现下肢肿胀、疼
痛，或者一侧下肢水肿时，
要注意可能发生了深静脉
血栓；如出现了活动时呼
吸困难、喘气时胸痛或上
腹痛，或突然出现少量咯
血甚至晕厥、休克，那要警
惕可能发生了肺栓塞。”蒋
劲松说。

春节返程潮，对于不
得不长途开车、坐车等人
群，专家介绍了避免下肢

“堵”的几个方法，如穿着
要宽松，以避免血流不畅；

路途中多饮水，促进血液
循环；如有条件，最好每 1
至 2 小时起身活动，如没
有空间起身活动，也可以
坐着活动脚踝、小腿。一
旦出现下肢肿胀、疼痛等
情况，一定要及时去医院，
以免耽误诊疗。

海都讯（记者 黄晓燕）
2月 4日，记者从泉州市教
育局获悉，春节假期即将
结束，寒假进入倒计时。
根据泉州市教育局发布的
《2024—2025 学年度幼儿
园、普通中小学、中等职业
学校校历时间安排》，除高
三以外，泉州幼儿园、小
学、初中、高中、中职均于
2025年2月13日开学，2月
14日正式上课。

泉州市教育局强调，
义务教育阶段各校要紧扣

“双减”政策要求，提质增
效做好课内教学与课后服
务内容的有效整合，提高
课后服务质量，明确课后
服务工作的“服务”定位，
不得组织节假日补课（提
前开学），切实为学生减
负，为家长减负。普通中
学（含初中、高中）变更校
历时间安排须书面向当地
教育主管部门报告，经同
意后方可施行。

开学的脚步临近，如
何科学地让孩子们收心？
福建省心理健康教育名师
工作室成员、泉州市心理
健康教育学科带头人、国
家二级心理咨询师王岩英
老师建议家长和孩子从以
下四方面进行有序调整。

第一，减少外出与娱
乐。开学前，家长有意识
地减少外出或娱乐，除了
带孩子去赏灯外，也可以
带着孩子去书店或图书
馆，向孩子传递开学的信
号，引导孩子逐步回归宁
静的学习状态。

第二，增加交流与运
动。这几天家长要有意识
地和孩子谈学校的人与

事，也可以邀请小伙伴来
家里一起学习，引发孩子
对学校生活的怀念，此外
按照学校上学时的规定，
带孩子每天进行 1~2小时
的体育运动。

第三，调整饮食与睡
眠。春节期间胡吃海喝，
吃饭睡觉不规律都要逐步
调整过来。要督促孩子三
餐规律，少吃零食，早睡早
起，保证睡眠时间充足。

第四，树立信心与耐
心。家长自己的心态要
稳住，要相信孩子随着
年龄的增长，越来越有能
力 可 以 把 自 己 的 事 做
好。不要总是担心孩子
这做不好那做不好；要鼓
励孩子对新学期充满希
望，有信心自己能学好，
并且勉励孩子对待学习
要有耐心，要有铁杵磨
成针的毅力。

“开学收心并不是孩
子一个人的事，家长们也
可以‘收收心’，这也是家
长们陪伴孩子的一个很好
的契机。”王岩英老师建议
家长和孩子一起调整
作息，一起适度使
用电子产品，一起
运动，一起规划新
学期，一起创造
开学仪式感，

“ 当 家 长 陪
着孩子亲身体
验这一系列‘收心动
作’后，就会越发感受到

‘收心’是一个循序渐进的
过程，对我们自己来说也
不可能一蹴而就，所以需
要我们给孩子多一点适应
的时间，和他们一起开启
美好的新旅程”。
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