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何为节后综合征

近日，记者走访中发现，咱厝多家
医院在上周末就迎来了就诊小高峰，
其中，不乏一些青少年儿童。在晋江
市医院门诊里，记者看到不少孩子因

“肚子疼”“全身乏力”等症状，到该院
就诊。

日前，晋江市第三医院儿童青少
年临床心理康复科也接诊了几位心情
不佳的患儿。失眠、焦虑、不能集中注
意力听课、作业拖拉甚至不想写、一学
习就头昏脑胀、哭唧唧……小坤就是
其中一个。小坤今年12岁，是一名小
学生，平时在学校寄宿，春节假期回到
家，他彻底放松了下来，沉浸在电视动
漫和手机的游戏世界里，惬意非常。
面临寒假结束的前几天，小坤心理开

始发生变化。一股无形的压力袭上心
头，让其感觉心情烦躁，作业几乎没
写，担心不安，开学后的他不仅出现了
厌学的情绪，还开始在内心不停地责
怪自己。

对此，倪清碧评估，小坤是长假过
后上学出现了假期综合征的症状。假
期综合征也叫节后综合征，这并非疾
病，而是人们在长假后，精神状态由紧
张到松弛，再由松弛到紧张，身心所出
现的植物神经功能紊乱和人体免疫力
系统紊乱症状。节后综合征是指长假
之后出现的各种生理或心理的表现。
生理上会出现恶心、头晕、厌食、失眠、
困乏等现象；心理上会出现疲乏、提不
起精神，工作、学习效率低，甚至焦虑、
坐立不安等现象。倪清碧提醒，家长
要宽严有度，理智对待孩子在开学后
出现的各种症状，一些生病的迹象可
能是假期综合征。

建议给予孩子过渡期
节后综合征的表现，你中了几个？

首先是睡眠紊乱。长假玩乐过度甚至

熬夜、通宵等，身体缺乏休息，打乱了人
体正常的生物钟，睡眠紊乱就会找上
门。其次是肠胃紊乱。假日少不了大
吃大喝，放纵过后肠胃负担加重，有人
可能会消化不良，导致腹胀、腹痛、恶
心、腹泻等。疲劳焦虑，也是节后综合
征的表现之一。在高度兴奋、热闹的假
期后，马上回归到平静的生活中，可能
会出现抑郁、烦闷、无聊，还会出现注意
力不集中、精神紧张、心烦气躁、疲乏等
现象。而成年人还可能出现沉溺手机
现象，即便人在岗位，但仍心系手机，不
自觉就“摸鱼”起来。值得一提的是，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。

针对孩子们的开学疲乏等状态，
倪清碧建议，家长和老师应及时干预，
并提供心理支持。允许孩子开学后有
一段过渡缓冲期，不宜因孩子“暂时性
的不佳状态”就斥责孩子矫情、拖拉、
不自律、不努力，应鼓励孩子慢慢适应
新学期的生活，必要时到专业机构进
行干预。

娃有节后综合征怎么办？
咱厝医生有妙招

春季早餐常吃粥

“春季饮食应当清淡，常喝养生粥
可以滋补身体。”国家二级公共营养师
LINDY介绍，春天适合喝的粥比较多，
比如玉米松仁粥、南瓜粥、红枣桂圆枸
杞粥、山药枸杞粥等。适量喝粥好处
多，比如，更易消化和吸收，有利于补充
身体所需营养物质等。但需注意，不要
过量喝粥，以免增加胃肠道负担，引起
不适症状。

值得一提的是，春天可选择在早上
常食粥品。如芹菜粥、菊花粥、玫瑰花
粥、山药红枣粥、胡萝卜粥、白萝卜粥、
橘皮薏米粥、百合莲子粥、黑芝麻粥等，
以契合春季养肝健脾的养生原则。

防病可喝紫苏叶粥
为防疾病，春日可常喝紫苏叶粥。

此粥有祛风散寒、防治风寒感冒的功
效。准备紫苏叶5克、生姜3片、大米1
两、少许白糖，将大米、生姜加适量清水
煮至粥状，加入紫苏叶煮 5分钟，最后
加入少许糖煮融化去渣饮粥水即可。

还有很多人在生病之后常会食欲
不振，只想喝粥，那么，病人可以喝什么
粥呢？LINDY介绍，一般来说，生病后
可以喝些小米粥、玉米粥、南瓜粥、八宝
粥、山药粥等，比较容易消化又有营
养。但需要根据自身健康情况适当吃，
避免过量，以免不利于机体恢复。

熬夜人群
可常喝百合枸杞粥

肝阴虚的人容易出现口燥咽干、心
烦、潮热盗汗等症状。这类人一般睡眠
不好，不少人长期熬夜，脸色发青，给人

“气色不好”、容易烦躁的感觉。
对此，LINDY介绍，肝主藏血，夜

间血归于肝脏，滋养肝血。在调养上，
避免熬夜，调节好睡眠、提高睡眠质量
是关键。若从药粥着手，则可适当吃些
疏肝养阴、安神的食物，比如百合枸杞
粥。取百合 30克、枸杞 10克、粳米 100
克，洗净加水同煮，至粥成时加入适量
冰糖，可早晚服用。百合有清热、安神
的功效，枸杞子养阴补血、滋补肝肾。
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本报讯 为了提升小朋友
的防震减灾科普意识，近日，
晋江经济报亲子驿站组织亲
子家庭走进晋江市防震减灾
科普馆，开启一场趣味十足、
长知识的探险之旅，学习了解
地震相关知识等。

当天，小朋友在家长的陪
伴下，早早来到晋江市防震减
灾科普馆，看到馆内各种设施
非常好奇，忍不住动手摸一
摸、瞧一瞧。现场，晋江市防
震减灾科普馆的讲解员用通
俗易懂的语言为亲子家庭讲
解地震的由来和地震板块的
知识。他们了解到，地球表面
是由多个大大小小的板块组
成的，这些板块不断地运动就
会产生地震。

接下来，讲解员还介绍了
地震来临前的征兆。小朋友
们惊讶地发现，原来地震来临
前会有很多征兆，比如地面震
动、家畜异常、水位变化等。

“妈妈，地震来临前，狗会一直
吠。”“原来泉水一直冒泡，是
地震来临前兆。”……不少家
长表示，学会识别这些征兆，
可以帮助大家在地震来临时
更好地保护自己。

在参观过程中，最吸引

小朋友的当数地震练习小屋
体验环节。当小朋友来到装
有地震模拟设备的小屋，结
合小屋内的场景，通过画面
和语音的提示开始防震技
能训练，听到提示语音问
题五秒内进行判断，然后
采取行动，系统会自动
判断小朋友的行动是否
正确。与此同时，小朋
友进入地震练习小屋，亲
身体验地震时的晃动。通
过这个环节，小朋友深刻地
感受到了地震的威力，也学
会了在地震来临时如何保护
自己。

为了让小朋友体验地
震来临时的感受，当天还组
织小朋友体验“玻璃雨”。
小朋友在家长的带领下，走
进玻璃栈道，眼前不断出现
旋转、“掉落”的玻璃、碎石、
瓦砾视觉和沉闷的地声音
响，让他们体会到走在大街
上遇到地震突发时应接不
暇的感觉。

此外，日常生活中，意外
伤害难以避免。为了提高家
长应对突发状况的能力，现
场，讲解员为大家介绍了急救
的基本原则，包括判断意识、

呼救、保持呼吸畅通、止血
等。接下来，讲解员针对心肺
复苏，进行了详细的讲解和实
操演示。

活动结束后，不少家长
纷纷表示，此次参观活动，
让小朋友受益匪浅。他们
不仅学到了地震知识，增强
了防震减灾意识，还提高了
观察力和应对突发事件的
能力。也有家长表示，这样
的活动非常有意义，通过这
种参观形式，让小朋友遇到
地震时能够更好地保护自
己。

萌娃探秘
防震减灾科普馆

本报讯 近日，一场别
开生面的宋代点茶体验活动
在宋代点茶非遗体验馆精彩
上演，一群萌娃在家长的陪伴
下，感受到了宋代点茶的独特
魅力。当天，小朋友聆听了茶
文化的讲解，了解了点茶的由
来，并体验了点茶的过程，度
过了充满乐趣的一天。

“中国茶神农造，六千年
是良药……”现场，宋代点茶
非遗传承人蔡晶晶为小朋友
朗诵陆羽的《茶经》，让大家
对茶文化有更深的认识和了
解。蔡晶晶详细讲解了点茶
的由来和过程。点茶是宋代
的一种茶艺表演，通过精美
的茶具和精湛的技艺，将茶
汤倒入茶盏中，形成一幅美
丽的画面。点茶不仅是一种
饮品，更是一种艺术、一种生
活态度。

在蔡晶晶的介绍下，小朋
友逐一认识了“茶碾”“茶筛”

“茶盏”“茶筅”“茶匙”等器
具。在认识了点茶所用的全
部器具后，蔡晶晶就带领他
们正式开启了“宋代点茶”之
旅。在了解了点茶的历史和

发展后，蔡晶晶招呼
大家近距离观看点
茶的全过程，分步
骤、慢动作向大家一
步步示范点茶的过
程。在击拂环节，蔡
晶晶展示了高超的技
艺，手不动腕动，像一台
小马达，一下子就打起了既
厚又绵密的茶沫。

无论是点茶还是其他形
式的品茗，在烧茶煮茶前都
需要烫盏，这是古人喝茶
前必不可少的步骤。小朋
友在家长的帮助下，用开
水烫茶盏。在蔡晶晶的指
导和家长的帮助下，小朋
友用茶匙挖取茶叶，用茶筅
搅拌，用茶漏过滤，最后将茶
汤倒入茶盏中。虽然动作还
不够熟练，但每个小朋友都
全神贯注，尽力完成每一个
步骤。

活动结束后，不少家长
表示，这次体验让小朋友感
受到了宋代点茶的独特魅
力，也让他们更加了解了中
国茶文化的博大精深。颜君
鹏家长表示，这样的活动非

常有意义，让孩子们在动手
实践中学习到了传统文化，
也提高了动手能力和审美能
力。“这次开展的活动很有意
义，让小朋友体验茶文化、了
解茶的相关知识。”黄思桐家
长告诉记者，希望以后多多
举办类似的活动。

沉浸式体验
宋代点茶

读者问：甲亢眼病能预防吗？
发现甲亢眼病该怎么办？

晋江市医院（上海六院福建
医院）内分泌科主任张育仁答：甲
状腺相关性眼病的发病机制暂无
定论，目前通常认为它是一种自
身免疫紊乱引起的器官特异性自

身免疫性疾病。主要针对眼病的
危险因素进行预防，如戒烟、甲亢
碘-131治疗时，预防性少量给予
激素治疗、甲亢患者治疗同时加
服少量优甲乐等。如果您或者身
边有人患有甲状腺相关性眼病，
一定要知道甲状腺相关性眼病这

种自身免疫性疾病，我们只能希
望将它长期维持在一个稳定的、
症状较轻的状态，不影响生活即
可。不能在病情控制之后就放任
不管，而是要定期复查，如果发
现疾病有加重的趋势，需要及时
就诊。

甲亢眼病可防？

本报讯 如果说眼睛是心灵的窗户，那么
耳朵就是感知世界美好声音的窗口。在刚刚
过去的爱耳日，为了让小朋友了解耳朵功能，
学会保护自己的耳朵，晋江市安海镇第三中
心幼儿园保健医生走进班级开展“小耳朵大
作用”的保健课程，让小朋友们在课堂中加深
了对耳朵重要性的认识，并对如何养成良好
的用耳习惯及如何保护耳朵小常识有了更多
的了解。现场，保健医生组织幼儿通过各种
各样有趣的小游戏，如“传声筒”“蒙眼听声
音”等游戏，让小朋友在欢声笑语中认识耳
朵，知道耳朵的重要性。

安海镇第三中心幼儿园
开展“爱耳日”主题活动

本报讯 日前，为了锻炼小朋友的动手
能力，近日，晋江市东石镇井林中心幼儿园
开展“科艺创意拼”活动。当天，裁判从五个
结构中现场抽题，限时1分钟，小选手们纷纷
用最快速度拼好。接着，小朋友以“抽油烟
机”为主题进行主题拼搭，他们快速有序地
取出所需零件，争分夺秒地进行拼装，很快
一件富有创意的“科艺作品”就完成啦！本
次“科艺创意拼”大赛，让小朋友拥有了展示
自我的机会，也锻炼了他们的动手能力。

东石镇井林中心幼儿园
开展“科艺创意拼”活动

亲 子 驿 站

本期聚焦

春天，万物
复苏，大地一片
生机。但是，春
天 也 是 百 病 多
发的季节，不仅
流行病猖獗，如
果不注意保养，
一 些 慢 性 病 也
容 易 复 发 或 病
情加重，现介绍
几 款 简 单 、便
利、价廉、疗效
高 的 养 生 粥 给
大家，既利消化
吸收，又助春阳
生发，是理想的
春日养生食品。

近来，不少孩子频频出现“上课出神”“胃口变差”等情
况，甚至有的因身体不适上了医院。那么，孩子是真的病
了，还是怎么了呢？晋江市第三医院儿童青少年临床心理
康复科负责人倪清碧主任表示，孩子有可能患上节后综合
征，对此，家长要牢记以下几招，及时引导、督促孩子从该
症状中走出来。

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写


