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郭森仁介绍，“节后综
合征”和新冠病毒感染后遗
症有许多的重合之处。引
发这些症状的原因是非常
多的，对身体各个系统、器
官都有不同程度的影响，持
续时间在不同人身上差异
也很大，如果不加以重视，
便会在一定时间内影响日
常生活。

为此，郭森仁提供了一
些建议，供大家参考——

建议一：到医院做一个
体检。针对新冠后的种种症
状，建议到医院做一个体
检，现在很多医院都推出了
针对“新冠后状态”的体检
套餐，可以发现有否肺炎或
心肌炎等较严重的疾病存
在，及时进行治疗。

建议二：给自己一个缓
冲期。慢慢调整作息时间，
多阅读、思考，比如读一本
未读完的小说或是一本感兴
趣的杂志，有助于心理上平
稳过渡，更快走出休闲、懒
散的状态。

建议三：适度进行体育
活动。学会自我调节，适度
进行体育活动，丰富业余生
活，尽快恢复到原有的生活
状态。可以尝试每天 1次，

每次持续 20~30 分钟的运
动，以疲劳感能在 10~20 分
钟内消失的运动强度为宜。

建议四：保证睡眠，缓解
疲劳。尽量早休息，在固定
的时间躺到床上，入睡前尽
可能放松身心，可用热水泡
脚、轻按头部、欣赏音乐等
方式促进睡眠。为自己创造
一个良好的睡眠环境，睡前
半小时尽量不吃东西、少喝
水，避免起夜困扰。

建议五：清淡饮食，多喝
水。饮食上坚持“少盐、少
油”原则，少量多餐，选择易
消化的食物，帮助胃肠道尽
快恢复正常运转。每日晨起
空腹喝一杯温开水，促进新
陈代谢。

建议六：进行积极的心
理调整。与自己内心对话，
多给予自我积极的心理暗
示，工作中遇到困难和挑战
时多鼓励自己，有助于产生
积极的情绪，从而更好地进
入工作状态。

建议七：遵医嘱进行药
膳调理。药膳对缓解新冠后
症状有很好的作用，可以多
应用比如：五指毛桃煲鸡、
五指毛桃煲瘦肉、西洋参炖
莲子、西洋参炖蜜枣等。

“节后综合征”怎么破？
七点建议助你元气满满

情暖四季，美好生活，二十四节气养生课，听咱厝
知名中医话你知。为弘扬中医养生与防病文化，让公
众了解和掌握节气养生的知识，《晋江经济报》健康融
媒体平台特别开设《节气养生》专栏。

“立春到，春天来。”上周六（2月4日），今年的立
春节气如约而至。本报健康融媒体平台邀请晋江市
中医院副院长、中医主任医师蔡文墨为大家讲述立春
节气的养生方法。

今年第一个节气来了
立春是二十四节气中的第一个节气。2023年的

“二十四节气”，在“立春”这个美好的节气中徐徐铺
开。立春，万物复苏，我们也一起迎接2023年春天的
到来。

“立春，又名立春节、正月节、岁节、改岁等。立是
建立、开始的意思，立春则预示着春天的开始，新一轮
回的开启。立春与立夏、立秋、立冬一样，都是一个反
映季节更替的节气。立春的到来，标志着千里冰封、
万物闭藏的冬季已经过去，风和日暖、万物生长的春
天就要到来。”

立春如何养生？
自立春起，便迎来了推陈出新、生命萌发的时

令。此时，人体的阳气也顺应自然界的变化，由冬时
的向内潜藏，渐至春季的向外生发。因此养生要顺应
自然界“生”的特点，要“助阳生发”，莫要收敛阳气、耗
损阳气。

蔡文墨介绍，立春养生，要疏达肝气，养精神，调
达情志。蔡文墨介绍，《黄帝内经》中说：“春三
月，……以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此
春气之应，养生之道也，逆之则伤肝。”中医认为春季
应肝脏，肝脏以舒畅调达为顺，嗔怒抑郁为逆，逆则易
伤肝脏，故情志养生要顺应春阳升发、肝喜调达的特
点，此时要舒畅身体，调达情志，乐观开朗，以应春生
之势。

立春养生，宜捂，渐减冬衣。蔡文墨介绍，俗话说
“春不减衣，秋不戴帽”，冬末春初，虽气温回升，但仍
以寒冷为主，若骤减冬衣，易冒受风寒，引发各种呼吸
系统疾病，如明代汪绮石就在《理虚元鉴》中指出“春
防风，又防寒”。因此，早春宜“捂”，穿衣仍以防寒为
主，要渐减冬衣。

立春养生，要避劳倦，夜卧早起。蔡文墨介绍，立
春之后，作息时间也与冬季不同，要“夜卧早起”，就是
要人们养成晚睡早起的生活习惯。因春季万物始生，
白昼渐长，睡懒觉不利于阳气生发。但晚睡也要适
度，一般不超过23点。此外，居室内应多开窗通风，保
持新鲜空气，这样也是预防流感的最佳方法。

立春养生，要缓运动，劳而不倦。蔡文墨介绍，初
春时节，可适当地增加户外活动的时间，但应选择一
些节奏和缓的运动，要缓而不急，劳而不倦，如踏青、
散步、打太极拳、练八段锦等。让全身放松，心情愉
悦，这样才可顺应阳气生发之势。

“立春”节气到 养生应顺时

元宵节已过，兔年春节也告一段落。@咱厝银发
族，今年春节，你是否过得开心幸福？有啥难忘的瞬
间值得记录，有啥美好想要分享？

一些人选择和年轻一辈去看贺岁电影，一些人
享受下厨做年夜饭的喜悦，一些人时髦地重新开启
一场春节周边游，还有一些人在麻将中度过美好的
除夕夜……有不少银发族选择放下手机，在厨房、户
外、年俗活动中寻找不一样的春节年味。本报《晚晴》
周刊，邀你一起来分享喜悦瞬间，快来聊聊你的春节
幸 福 体 验 吧 ！ 读 者 朋 友 可 以 发 送 短 信 至
15980068048，或通过晋江健康驿站公众号后台发送
给我们。届时，我们将遴选来信刊发出来。

@银发族
聊聊过节那些事

本期聚焦

节气养生

晚晴话题

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢这
些、擅长这些，那么，这里便是你展示的舞台。“才艺秀
场”作为展示老年朋友才艺作品的平台，长期面向全
市老年朋友征集优秀作品。

剪纸作品：《兔年吉祥》
作者：洪金枝（女，1954年生）

才艺秀场

春 节 过 后 ，“ 节 后 综 合

征”来袭，你中招了吗？

这两天，记者走访咱厝几

大公立医院发现，骨病患者有

所增加，不少人因春节期间不

良生活习惯导致颈腰椎痛、关

节痛等症状。此外，因作息紊

乱、入睡困难而到院就诊的患

者也有不少。

其实，这些患者看似症状

不同，实则都是患上了同一种

疾病——“节后综合征”。那

么，常见“节后综合征”表现有

哪些？怎么样才能改善？

那么，什么是“节后综合征”？记
者采访了全国基层名老中医药专家传
承工作室指导老师、晋江市中医院中
西医结合主任医师郭森仁。

郭森仁介绍，假期综合征又名节
后综合征，是指人们在长假后因为原
有的作息被打乱，导致身体短暂形成
的“条件反射系统”被再次打破，从而

产生相应的负面情绪，以及由此引发
的植物神经功能紊乱和人体免疫力系
统紊乱等症状的统称。具体表现为在
节后的几天里感觉厌倦，提不起精神，
上班工作效率低，甚至有不明原因的
恶心、眩晕、肠道反应、神经性厌食等
生理性症状，以及精神不振、失眠、心
烦、焦虑等心理症状。

首先，是美食诱惑症。过年往往
出现一天不停嘴的现象，吃多了，就
容易撑着，引起神经性厌食。节后，
很多人就会出现神经性厌食，尤其以
老人、小孩居多。长假期间胡吃海
喝，由于身体摄入过多高脂肪或热量
高的食物，加重肠胃负担，引起消化
不良，表现为腹胀、腹泻或便秘。因
此，在春节后代谢紊乱，消化不良疾
病多发。

其次，是旅游后遗症。短暂的旅
游，不仅有助于我们欣赏新所在新风
景，还能够帮助我们转换心情，愉悦身
心。但是长假玩乐过度，甚至有些老
人不顾自身年龄、身体状况通宵喝酒
打牌，不给身体充分的休息时间，打乱
了人体正常生物钟，造成植物神经系
统紊乱，“睡眠紊乱”就会找上门。此

外，旅途劳顿消耗了大量的精力和体
力，人体的免疫力降低，有些人会有全
身爆热、感冒发烧、角膜发炎还伴有牙
痛、口腔溃疡等症状。

此外，是退潮忧郁症。春节是团
聚的佳节，除家人团圆外，我们常常也
会和多年的亲朋好友相聚。在高度兴
奋、高度热闹的节假日过后，不少人，
特别是老年群体又回归到平静的、日
常的生活中，因而更加容易感到孤单、
抑郁、无聊。

另外，还有攀比心理障碍症。新
年新气象，很多人过年回到家相聚
时，难免会谈起近况。年轻人聊学
业，成年人谈事业，老年人对比自家
的孙辈。若不放宽心量，不随意与人
对比，则容易陷入攀比心理障碍症的
误区。

剪纸作品：《福到万家》
作者：丁秀霞（女，1953年生）

什么是“节后综合征”？

“节后综合征”有哪些症状？

建议：这份改善攻略请收好

本版由本报记者吴清华、黄海莲采写


