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春节假期已过
节后综合征会缠上你吗？
医生：并不算病，但不适持续两周需就医

“史上最长春节
假期”已经结束，节后
综合征缠上你了吗？
宁波大学附属康宁医
院普通精神科刘纪猛
主任医师介绍，节后
综合征并不算是一种
疾病，但每年春节假
期后都会有一些市民
因为各种不适来到门
诊咨询或求助。“他们
中的大多数都可以通
过自行调整平稳度过
这一阶段，但也要警
惕部分症状严重的来
访者可能发展成睡眠
障碍、焦虑障碍，甚至
抑郁症。”

儿子一回家她就拉肚子 独居老太出现焦虑障碍

“我印象最深的是去年来
就诊的一位老人王阿姨（化
姓）。”刘纪猛回忆，那是一位外
省的老人，儿子在宁波工作，一
般只有春节才有时间回老家陪
伴双亲。每年春节前，王阿姨
都要买无数年货，争取家宴日
日不重样。春节期间还要准备
各种“妈妈菜”、土特产，恨不得
让儿子把整个冰箱带回宁波。
最近这几年，只要临近儿子返
程的日子她就开始拉肚子，但
去综合性医院做了各种检查，
都没查出啥问题。

去年春节前数月，老伴过
世，王阿姨成了独居老人，儿子
特地多请了几天假，春节假期
在老家多陪了她一阵，但儿子
返回宁波后，王阿姨感觉浑身
不对劲，一会儿肚子痛，一会儿
腿疼，一会儿又说胸口闷……
儿子不放心，把她接到宁波来
就医，但王阿姨又自责地认为
自己成了孩子的负担，情绪一
直很低落。最终，儿子带着她
来到了刘纪猛的诊室。

“经过问诊和评估，这位老
人其实已经出现了比较明显的

焦虑症状。”刘纪猛分析，春节
本来就有着超乎寻常的仪式
感，而对于王阿姨这种和孩子
分居两地的老人来说，春节假
期更关乎他们最深的情感牵
挂，“舍不得孩子离开身边”“担
心儿子在异地没人照顾”这种
想法其实无形中让她自己背负
了很多压力，拉肚子就是一种
躯体化症状。老伴离世后，孩
子更成了王阿姨唯一的寄托。

“她的那种分离焦虑，背后其实
是一种失控感，一种安全感的
缺失。”

遭遇节后综合征人群 大部分是上班族

抓紧时间开始收心 规律生活是最佳调节剂

目前春节长假已近尾声，
刘纪猛提醒，大家可以慢慢调
整自己的节奏了——规律的生
活、充足的睡眠、合理均衡的饮
食，是预防节后综合征的最好
方法。

如果在长假之后真的感觉
到自己的睡眠、情绪和认知能

力相较于平时出现了一些问
题，也不用太过担忧，大部分人
都能通过自我调节度过这段时
期，重回生活正轨。刘纪猛建
议，找些自己感兴趣的事，和亲
近的朋友聊聊天，参加一些适
合自己的运动，这些都有助于
提升情绪。

如果感觉不适症状持续
两周左右，已明显影响日常
工作和生活，且自己已寻求
家人朋友帮助仍难以调适，
建议及时寻求专业的心理治
疗师或医生帮助，避免问题
加重。

记者 曹歆 通讯员 李湘兰

春节期间，宁波市医疗中心李惠利医院
接诊的痛风发作患者明显增多。该院风湿
免疫科张瑾主任医师表示，每年春节前后都
是痛风高发期，罪魁祸首就是节日里的大吃
大喝，过量摄入酒、饮料、水果、甜品等高糖
高脂食物，大大增加痛风发作风险。

30多岁的陈先生就是其中一例。他
有5年痛风病史，平时痛风控制得都很好，
然而今年春节却突然发作。原来，今年春
节，陈先生接二连三聚餐，几乎餐餐都要喝
啤酒，且都是5瓶打底。两天前他已隐隐
感觉左脚大趾和膝盖酸痛，前一天晚上更
是痛得连路都走不了。到医院检查后发
现，他不仅是急性痛风发作，脚上还出现了
痛风石，一查尿酸飙升到了590μmol/L远
超正常水平。

张瑾解释，啤酒本身含有嘌呤，酒精还
会阻碍尿酸排泄，双重作用下极易诱发痛
风。经过治疗，陈先生的疼痛逐渐缓解。“痛
风石可防可治，规范的治疗下痛风石甚至可
以消失。”张瑾表示，规范治疗还能有效控制
尿酸水平，保护肾脏功能。

她曾经接诊一位65岁的张大伯，4年
前找到他的门诊。张大伯平时喜欢猪肝、
猪耳等动物内脏和干果下白酒，几乎餐餐
必备。当时他的双手双足布满大小不一的
痛风石，关节畸形如“树瘤”，触目惊心。那
时，他连43码的鞋都穿不进去，日常行走、
抓握都极为困难，频繁的关节剧痛更让他
几乎失去生活的信心。详细的问诊查看
后，张瑾告诉他在规范的治疗下痛风石是
可以消失的，这让张大伯吃了定心丸。4
年间，张大伯坚持规律服用降尿酸药物，定
期监测尿酸水平，在医生的劝说下也渐渐
戒酒。上个月，他再次复查，双手的痛风石
明显缩小软化。如今他不仅疼痛消失，还
能正常工作了。

张瑾强调，坚持规范治疗，长期将尿酸
控制在达标水平，就能有效避免痛风发作，
痛风石也能逐渐消退。她特别提醒广大痛
风患者，要牢记“三控一坚持”原则：一是控
饮食，减少海鲜、动物内脏、浓肉汤等高嘌呤
食物摄入，少吃甜点、含糖饮料，多喝白开
水；二是控酒水，少喝啤酒，白酒、红酒也要
尽量少喝；三是控体重，节日聚餐切勿暴饮
暴食，避免体重短时间内上升；四是坚持用
药，切不可因节日忙碌或无症状就擅自停
药。一旦出现关节红肿疼痛等不适，需及时
就医，切勿自行服用止痛药拖延病情。

通讯员 徐晨燕 文/摄

春节痛风发作患者增多
医生：谨记“三控一坚持”

当然，刘纪猛也强调，像王
阿姨这样的情况相对少见，遭
遇节后综合征困扰的人群大部
分还是平时生活比较规律的上
班族。

“一般表现为长假之后睡
眠不好，情绪低落，精力不足、
工作中有点精神恍惚、心不在
焉。”这往往与他们节假日期间
暴饮暴食、睡眠节律紊乱、过度
使用电子产品、人际交往压力

激增以及遭遇突发状况等有
关。刘纪猛说：“我遇到过一位
来访者，他是金融行业从业者，
平时工作压力很大，去年过年
期间他除了必要的亲戚间走
动，几乎没有安排任何外出，每
天在家不是蒙头大睡就是打游
戏，结果上班之后感觉自己有
点力不从心，甚至领导交代的
事情转头就忘了。”

刘纪猛表示，每个人对假

期的心理认知不同，有人觉得
要抓紧时间出去玩，有人觉得
要好好休息彻底躺平，也有人
觉得亲友相聚“吃好喝倒”才
算“到位”，所以大家的假期安
排也各不相同。但无论如何，
彻底的“放飞”并不可取，尤其
今年春节假期长达9天，对于
那些自我控制力较弱的朋友
们来说，更是要小心放飞容易
调整难。

1

医生正在诊治痛风患者。
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