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本报记者 鞠圣娇

春节即将来临，人们从忙碌的工作
中解脱出来，很多人在走亲访友的同时
大吃大喝、熬夜娱乐，沉醉其中。但假
期过后，当再次投入工作时，很多人可
能会感到没精神、工作效率低，莫名恶
心、食欲差等，这其实是“节后综合征”
的表现。如何才能不被“节后综合征”
困扰？1月25日，记者采访了聊城市心
理健康服务中心的心理咨询师张晓嵩。

“‘节后综合征’是对长假之后，人
们在恢复正常生活的前两三天内出现
的各种生理、心理反应的总称。”张晓嵩

说，节后综合征会让人感觉厌倦，还会
出现失眠、无精打采、恶心、胃口差等生
理反应和焦虑、恐惧、抑郁等心理反
应。“节后综合征和假期中的不良生活
习惯关系密切。”张晓嵩说，放假后本应
好好休息，结果人们却熬夜、聚会，有些
人的假期生活甚至比上班时更累、更
忙，自然会在回归正常生活后，感到疲
倦、无精打采。当假期快要结束时，有
人会因为想到上班后会遇到的烦心事，
害怕不能像假期一样自由而感到焦虑
和无聊，还有的人因为离开老家、远离
亲人而感到悲伤和惆怅。

那么，我们该如何应对“节后综合
征”？张晓嵩给出了建议。

第一，弄清楚什么是真正的休息和
放松。假期里，和朋友们大吃大喝、无
节制地游玩不是真正的放松，这些只会
让我们在放纵之后感觉更累。“真正的

休息，是要让大脑和身体进入放松、平
静的状态，而不是极度兴奋的状态。”张
晓嵩说，可以通过读书、听音乐、锻炼、
冥想、瑜伽，或做一顿自己喜欢吃的饭
菜，来放松自己。

第二，合理安排假期出行规划。有
人喜欢在假期出去旅游，但却不做任何
规划、不制定备选方案。但假期出行易
遇各种突发状况，若没有备选方案，遇
到突发情况时，难免手忙脚乱，这样不
仅会影响出游心情，还可能影响假期后
的工作。

第三，按时休息，好好睡觉。张晓
嵩发现，很多人假期熬夜、赖床，打破了
身体原有的节奏。这样下去，恢复工作
状态时，身体自然很难适应，因此假期
更要保持良好的睡眠习惯，睡眠时间要
保证在7—8个小时。

第四，保持健康的饮食习惯。很多

人因为假期睡懒觉或聚会，忘记按时吃
饭。或者，会食用高油高盐的食物。这
样的食物虽然能让人一饱口福，但也会
让人发胖、便秘、起痘，也会让人产生急
躁、烦闷的情绪。

第五，尝试独处。平时，我们需要
与他人交往，倾听他人的需求、抱怨，这
让我们的大脑处在疲劳的状态中。放
假就是一个放松的机会，我们可以尝试
着独处一会儿，暂时把他人的声音排除
在外，通过看书、听音乐或锻炼等方式，
达到恢复精力、调节情绪的目的。

如果假期确实休息不过来，上班后
该怎么办呢？张晓嵩提醒市民，我们可
以先从简单的、不需要耗费很多心力的
事情开始处理，这有利于我们慢慢找到
放假前的工作状态，而且完成工作的成
就感也会让我们远离焦虑、郁闷情绪。

如何摆脱 节后综合征

本报记者 鞠圣娇

“过年三件套”是每个爱美女性心
照不宣的仪式项目。如今，爱美的女性
们在烫发、美甲、种睫毛之外，还会选择
医学美容项目来迅速改变形象、打造靓
丽美颜。

“过年了，捯饬捯饬自己，看着自己
变美了，心情也变好了。”1 月 25 日，记
者到东昌府区妇幼保健院皮肤美容科
采访，做完光子嫩肤的市民吕琳说，她
有不少朋友都在春节前安排了做医美
项目，都想漂漂亮亮地过个年。据该院
皮肤美容科主任徐慧介绍，这两年，选
择做医美项目的女性越来越多，科室大
年初一就开始接待顾客，高峰时段一些
热门项目非常难预约。

想要变美，这些项目可以选

走亲访友、同学聚餐……社交活动
接踵而至，如何快速变美？徐慧介绍了
几个医美项目及它们之间的区别。

“首次医美，可以选择光子嫩肤。”
徐慧说，光子嫩肤又称强脉冲光，是利
用不同波长的光照射皮肤，在肌肤深层
产生选择性光热作用，达到不同的效
果。该项目可以达到美白、缩小毛孔、
祛斑淡斑等多项功能，而且它还有痛感
低、无恢复期等优点，因此成为不少女
性过年美肤的经典项目。

如果想改善肤质，徐慧推荐水光
针。通过向皮肤内注入含有营养物质
的玻尿酸，使皮肤内吸收并储藏大量水
分，唤醒细胞再生机能，适合干燥、暗

沉、松弛、粗糙等肤质。超皮秒项目也
是激光治疗的一种，能直接有效地将肌
肤深层色斑打散去除，随代谢排出体
外。但疤痕体质、光敏体质等患者不适
合该项目。

“每个人面部情况不同、年龄不同，
对医美后的期待不同，需要不同的项
目。”徐慧说，科室会根据不同情况制定
个性化方案，满足不同女性的需求，像
有人需要除皱，就可以选择肉毒素；想
让下颌线变得清晰，可以选择热拉提。

改善形象，要美更要安全

为了变美，有人会大胆选择“刷酸”
来改善皮肤，也有人会为了变美而去纹
眉、美甲、染发……然而，这些变美方
式，存在一定的安全隐患。

“刷酸”是一种化学换肤术，又称化
学剥脱术，通过将化学制剂涂在皮肤表
面，导致皮肤可控地损伤后，促进新的
皮肤再生。然而，较高浓度的酸对皮肤
有一定的刺激和破坏作用。如果患者
自行“刷酸”，可能会导致更加严重的痤
疮或皮炎。“‘刷酸’前一定要弄清皮肤
情况，不能盲目开始。”徐慧提醒爱美女
性，一定要在医师指导下进行“刷酸”。

患者林萌（化名）是一名痤疮患者，
她到美容院去做了“针清”，非但没有效
果，还造成了感染。因为皮肤疼痛，林
萌找到徐慧，徐慧对此十分惋惜。“针
清”是一种原始的祛痘方式，有可能造
成毛囊不同程度的损伤，需要系统性治
疗才能恢复正常的皮肤状态。还有的
患者，因为纹眉而感染；有的患者因为

美甲导致甲床边缘发炎，指甲也变得越
来越薄；有的患者因为染发剂中的有害
物质太多、加热方式不当，导致头部皮
肤过敏……每年春节期间，徐慧都能见
到不少因为各类皮肤问题而来的女性。

基础护肤，程序最重要

过年期间，女性最容易出现的皮肤
问题就是“干”，因为熬夜、不规律饮食
导致人体的内分泌失调，皮肤状态下
降，再加上过年期间饭菜油水较多，皮
肤上多余的油脂排不出去，就会导致毛
孔堵塞，引发皮肤问题。而且随着天气
转暖，春季花粉增多、阳光强烈，过敏性
皮肤问题又开始找上门来。

“不论什么时候，都一定要坚持清

洁、保湿、防晒等基础护肤项目。”徐慧
说，很多女性将使用大牌护肤品与拥有
良好肌肤状态画等号，这种观点是不对
的。不论是选择何种价位的护肤品，关
键是坚持“合理清洁、适度保湿、严格防
晒”三个原则，如果清洁过度，会导致皮
肤屏障受损；保湿做得到位，皮肤屏障
就不容易被破坏，但如果过度清洁及不
当护肤，易发生面部皮炎；防晒做得到
位，就能有效地阻挡紫外线对皮肤的伤
害，减少皱纹、斑点的产生。

“选购护肤品时，一定不能只看宣
传促销。”徐慧提醒市民，有的美容院、
护肤品经销商为了经济利益，会对护肤
品的功效夸大其词，甚至说得天花乱
坠，但其中可能含有违禁成分，消费者
还是应该购买正规品牌的产品。

选择安全的医疗美容项目 坚持做好基础护肤

过年 你可以这样悄悄变美

编者按：
幸福过年，健康相伴。春节临近，回家的脚步也更匆忙了。与家人朋友相聚，品尝各种美食饕餮，享受团圆

之乐的同时，也不要忽视了自己和家人的健康。为此，本期我们特别策划了“健康过年”专题，关注节日期间的护
肤、饮食、心理等问题，希望这些健康小提醒能帮您远离健康“陷阱”，开心快乐过大年！

市民在体验医美项目。受访者供图


