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开工后，职场中人可能会出现
哪些常见的心理问题呢？徐永明在
节目中表示，门诊中，不少患者苦
恼，节后上班，即使工作强度不是很
大，仍然觉得很累，注意力也难以集
中。

前几天，一位年轻护士来到了
他的门诊。她看上去非常疲倦，说假
期旅行回来后，又马不停蹄地回归
到了“三班倒”工作中，回家还要照
顾幼儿。高强度压力之下，头痛、乏
力，连眼睛都异常干涩。这段时间以

来，她失眠、焦虑，经常想哭，甚至萌
生了“躺平”的念头，考虑索性辞职。

徐永明表示，这是典型“节后综
合征”的表现，其原因是多方面的。
假期生物钟紊乱，身体机能失衡，导
致身体代谢节奏被打乱，节后突然
回归高强度工作，身体无法快速适
应；假期过度补觉或睡眠不规律扰
乱睡眠周期，导致睡眠质量下降；从
轻松的假期状态切换到高压工作，
容易引发焦虑、抑郁情绪；对新目标
的担忧也会加重心理负担，导致注

意力无法集中。
开工开学后，怎么更好地调整

身体状态，减少“节后综合征”的影
响呢？徐永明给出了几点建议：平衡
工作与休息，尽快规律作息；恰当运
动锻炼，让身体机能尽快恢复；建立
职场边界，避免过度消耗；增加副业
或理财，减少经济压力；合理社交，
寻找安全交流宣泄途径。他也呼吁
用人单位可以给员工提供适当的心
理支持，比如推出弹性工作制或减
少非必要竞争。

年轻护士开工后天天失眠 建议：先尽快规律作息1

吃下一碗年糕汤
半夜腹部钻心痛
春节期间
这类老年患者偏多

宁波人素来有吃年糕的习俗，有
人却因此吃出了问题。记者从宁波大
学附属人民医院（鄞州人民医院）肝病
感染科了解到，春节期间该科室收治
了十余例因食用年糕和酒酿圆子而导
致肠梗阻、胆囊炎及胆管炎的老年患
者。医生提醒，老年人食用年糕等糯米
制品时要格外注意。

近日，家住鄞州区的71岁孙老太
因为吃了年前做的年糕，导致急性胆
囊炎发作，幸好及时就医避免了病情
恶化。

孙老太特别钟爱软糯的年糕。当
天早上，她像往常一样吃了一碗年糕
汤，到了中午还感觉肚子胀鼓鼓的，就
连晚饭也吃不下。半夜，她被一阵阵钻
心的腹痛疼醒，以为只是吃坏了肚子，
熬了一晚。但第二天症状仍未缓解，反
而出现了恶心、呕吐的症状。家人见状
不对，立即将她送往鄞州人民医院就
诊。急诊影像检查后，诊断为急性胆囊
炎，立即将其收治入院。所幸的是经过
医生的积极治疗后，现症状已缓解。

鄞州人民医院院长、肝部感染科
专家许烂漫主任医师介绍，孙老太原
本就患有肝硬化，消化功能就不好，而
年糕是由粳米或糯米制成，具有较高
的黏性和不易消化的特点，食用后会
影响胆囊正常收缩，导致胆汁淤积，从
而增加胆囊炎发作的风险，严重的还
会引起急性胰腺炎。“每逢春节，我们
科室就诊人数都会出现一个小高峰，
其中最多见的就是胆囊炎。”许烂漫
说，从大年初一至今，该科室几乎每天
都会收治因食用年糕、酒酿圆子导致
的胆囊炎、肠梗阻老年患者。老年人由
于牙齿脱落或松动，咀嚼能力降低，加
之胃肠道蠕动减慢影响消化，更易导
致肠梗阻。

许烂漫强调，对于老年人来说，在
享用这些美味的同时，也需要特别注
意以下几点：

一是不要一次吃得太多；二是确
保充分咀嚼，以防窒息风险或食道堵
塞；三是选择健康的馅料，比如对于糖
尿病、高血压或高血脂患者，要选择低
糖或无糖的汤圆；四是确保冷却至适宜
温度再食用，以防烫伤；五是搭配清淡
饮食，帮助促进消化，减轻肠胃负担。

记者 陆麒雯 通讯员 郑瑜 张波

徐永明（左）做客直播间。

节后上班，你人在工位，心还停留在假期吗？新的岗位，是不
是觉得“压力山大”？开学在即，孩子是不是嘟囔着不想这么快上
学呢？

2月11日，宁波大学附属康宁医院情感障碍科徐永明主任医师
做客“甬上健康大讲堂”和“康小宁科普直播间”，和网友分享如何
做好开工开学心理调适，元气满满地迎接新一年工作和学习。

春节后，一些职场中人可能到
了新的岗位，面临新的工作环境，不
适应感也会更明显。怎么才能快速
融入呢？

徐永明说，首先，在心理层面要
接纳“不适应期”的存在，避免因短
期压力否定自己；其次，在行为层
面，可以制定一些合理的“小目标”，
比如前半个月熟悉流程，认识同事，
后半个月重在熟练业务，进一步融
入。另外，要恰当使用沟通技巧，学
会主动询问，积极恰当反馈，经常使
用感谢语等。询问的过程，也是和周

边人建立关系的过程，积极反馈也
有助于巩固新建立起的人际关系。
对领导、同事提出的超过边界的要
求要学会说“不”！

直播中也有网友提到，职场中
“迷茫”是常态，节后返回岗位，“迷
茫感”更明显。这种情况下该如何调
整心态？

徐永明认为，首先，还是要从认
知上接纳这种状态的普遍性，每个
人都会有类似的迷茫，因此要给自
己恰当的心理暗示，应对策略不是
寻找“正确答案”，而是培养动态调

整及适应能力；其次，做短期的动态
评估，比如，设定3个月、半年的目
标，将不确定性转化为职场机遇；另
外，可以对外寻求帮助或支持，比如
多找朋友、前辈沟通。

平时，在工作中可以多一些自
我激励，庆祝每一次职场小成长，更
期待、享受工作带来的成就感。徐永
明还分享了自己的一个习惯——每
天上班路上，列出当天最重要的三
件任务，无论如何都要去完成。良好
工作习惯的养成，也有利于养成更
积极的工作态度。

怎样快速融入新工作环境？建议：接纳“不适应期”，制定小目标2

在打工人看来，学生时代最轻
松也最无忧无虑。事实上，学生群体
也普遍面临压力，尤其在开学阶段。

高中生小朱（化姓）近日来到徐
永明的门诊。小朱成绩优秀，父母对
他的期望也非常高，希望他能“更进
一步”。春节前，小朱有时会隐隐腹
痛，春节后疼得更频繁了。胃镜等检
查都显示小朱没有肠胃方面的器质
性病变。深入沟通后，小朱提到，一想
到要开学，又要拼成绩了，就会肚子
疼，疼痛以肚脐为中心一圈圈扩散开
来。徐永明认为，正是学习压力引起
了小朱肚子疼这一躯体化症状。

徐永明说，对孩子们来说，告别
假期，生物钟和学习习惯都要重新
调适；心理上，又要面对竞争压力，
身心上确实都不轻松。从长期的门
诊情况来看，不同年龄段的学生在
开学阶段的心理需求也不相同。

小学生需要适应作息、分离焦
虑，更依赖家长支持。中学生主要需
要面对学业压力、同伴关系、考试焦
虑。大学生的苦恼在于未来的不确
定性、独立生活、社交重建、择业困
扰等。家长群体也容易把自身焦虑
转移、投射到孩子身上，对孩子过度
期望。

对学生群体来说，怎么缓解开
学焦虑呢？徐永明给出了几点建议。

首先，正视并接纳这些焦虑情
绪，有个小方法是用纸和笔把内心
的焦虑情绪写下来；其次，给自己积
极的心理暗示，告诉自己，可以很快
适应；另外，可以提前准备，比如，提
前制定学习计划，让自己内心更有
数。

徐永明特别指出，对即将面对
中高考的孩子来说，更多的焦虑来
自学业成绩和同伴竞争。

想要从根本上缓解这类焦虑，
在于树立正确的成绩观，正确看待
竞争。成绩更多的意义在于反馈和
改进，成绩不是唯一衡量标准，要有
多元化的成功评价体系去评价孩
子。避免过度竞争导致的焦虑，竞争
的本质是激励自己进步，失败也是
成长的一部分。

面对心理压力时，有哪些简单
有效的自我调节方法呢？徐永明推
荐，不管是职场中人还是学生，都可
以尝试一些方法来调节身心状态，
比如腹式呼吸、冥想放松、运动、把
焦虑写下来等。

他特别提到，焦虑等负面情绪
最怕被具体化，往往一写下来，负面
情绪也就淡化了。运动项目中，羽毛
球、乒乓球等挥拍类运动，尤其能帮
助减压。

记者 王颖 通讯员 徐芷菲

一想到开学就肚子疼 建议：把内心的焦虑写下来3

开工开学
你准备好了吗？

康宁专家教你元气满满迎接新挑战


