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春节假期已经结束，回到工作岗位后，容
易出现头晕脑胀、注意力不集中、烦躁不安的
情况，被称之为“节后综合征”。那么，该如何
调整节奏，远离“节后综合征”呢？四川省精
神医学中心专家来为大家支招。

成因解读：
生理心理都需要过渡适应

据四川省精神医学中心心理治疗师胡潇
予介绍，节后综合征又被称作“假期综合征”，
是泛指人们在长假之后出现各种生理或者心
理的表现，例如在节后的几天里感觉厌倦，提
不起精神，上班和学习的效率变低等反应。

现代人日常处于紧张、快速、高压的工作
和生活状态中，会对长假产生“解放身心、彻
底放松、远离工作”的过度期待，所以当长假
结束的时候，心理上就会出现“又要回到枯燥
的工作中”的巨大落差里。“再加上一部分人
群在假期中的生活状态相对于平时有很大不
同，从作息不规律、吃喝玩乐一下子回到井然
有序的工作里，无论从心理还是生理都需要
一个过渡适应的过程。”胡潇予补充道。

解决方法：
四种方式自我调节

针对节后综合征的种种情况，胡潇予表示

首先要了解患上节后综合征的程度和持续时
间，一般来说，程度不重、时间持续不超过两周
以上的话，可以用以下四种方式自我调节。

“复工后别着急工作，先调整状态。”胡潇
予建议，来到自己的工作场所，先不着急投入
到没有目的的工作当中，而是打扫自己的办
公区域，调整座椅的舒适度，跟同事聊聊节前
的工作进度，帮助找回工作时的感觉。

同时，列好计划，完成每日目标。一般
来说，每个部门都有总体的工作计划和安
排，根据部门计划，拆分出自己的工作计划，
了解自己每天需要做什么，预留思考和调整
的时间，循序渐进，先把简单的事情做好，慢
慢增加难度。

并且，要接纳和调整情绪。“要暗示自己，
这些情绪都是正常的反应，别人也会体会到
同样的感受，没必要大惊小怪。”胡潇予说道。

另外，恢复正常作息，调整饮食结构也很
重要。我们需要在假期结束前一两天，慢慢
恢复正常作息，早睡早起，保证三餐，荤素协
调，适当吃些甜食愉悦心情。

胡潇予也提醒，如果上述方法依然无法
让你适应当前的工作环境，持续性的心慌、胸
闷、郁郁寡欢、肠胃不适等情况达到了 2 周以
上，可能就不是节后综合征这么简单的问题
了，建议去心理咨询门诊评估，以便筛查是否
有更严重的隐患。

成都日报锦观新闻记者 朱馨月

近两年国际赛场上
中国冰雪健儿捷报频传

2022 年 2 月，第 24 届冬季奥林匹克运动
会在北京举行，17天的时间里，来自全球各地
的冰雪健儿在北京冬奥会的赛场上顶风冒雪

“一起向未来”。国际奥委会主席托马斯·巴
赫表示，北京冬奥会创造了历史，为奥运留下
了一套全新的标准，将开启全球冰雪运动的
新篇章。

乘北京冬奥会的东风，开启全面建设冰
雪强国新征程。近两年，中国冰雪健儿在国
际赛场上捷报频传，仅 2024 年 1 月至 2 月，中
国冰雪健儿参加冬青奥会就获得 6 金 9 银 3
铜，与此同时，谷爱凌在世界杯卡尔加里站夺
冠。殷正两夺钢架雪车世界杯分站赛冠军，

齐广璞、王心迪包揽魁北克国际雪联自由式
滑雪空中技巧世界杯分站赛男子冠亚军⋯⋯
而上述仅仅是近两年中国冰雪健儿摘金夺银
的冰山一角。

规模最大
176个小项3700余名运动员参加

第十四届全国冬季运动会是北京冬奥会
后举行的首届全国冬季运动会，也是对标
2026 米兰—科尔蒂纳丹佩佐冬奥会的一届冬
奥会，共设有 8 个大项、16 个分项、176 个小
项，有 35 个代表团的 3700 余名运动员参加，
是全国冬季运动会中规模最大、项目最多、标
准最高的一届。

凉城、海拉尔、扎兰屯三大赛区将举行越
野滑雪、冰壶、单板滑雪 U 型场地技巧、短道
速滑、冬季两项、冰球、自由式滑雪大跳台、坡
面技巧、自由式滑雪空中技巧、花样滑冰、速
度滑冰等比赛。闭幕式将于2月27日举行。

四川代表团
已获15金16银14铜

第十四届全国冬季运动会前期赛事于
2023年7月就已经陆续开始，截至2月17日开

幕式前已完成102个小项的争夺，剩余小项的
比拼将在 27 日前全部完成。据统计，四川代
表团已参加 8 个大项、85 个小项的比赛，共计
获得15金16银14铜，其中公开组7金11银10
铜、青年组8金5银4铜，充分彰显了四川冰雪
运动的快速发展。

为全面实现进入第一集团的目标，2 月 4
日第十四届全国冬季运动会前期赛事结束
后，四川代表团各运动队马不停蹄，冰球队驻
留海拉尔继续备战，其余运动队于大年初二
全面投入备战，接下来高弘博、武绍桐、邱冷、

宋嘉华、周妍、刘锐、潘禹辰、孟繁冲等一批优
秀冰雪健儿将继续向奖牌发起冲击。2 月 14
日，第十四届全国冬季运动会最后阶段比赛
全面开赛以来，四川代表团捷报不断，冬季两
项、短道速滑均有奖牌入账，2 月 16 日冰球

（青年组）比赛，四川女子冰球队 12∶0 横扫国
内劲旅黑龙江队⋯⋯希望在接下来的10天时
间，四川代表团冰雪健儿再接再厉，全面实现
进入第一集团目标。

成都日报锦观新闻记者 胡锐凯
受访单位供图

本报讯 （成都日报锦观新闻记者 晨迪） 近日，
不少网友开始晒返程满满当当的后备箱：有活鸡，也
有各种土特产，还有自家酿的酒⋯⋯请注意，如果你
选择乘坐火车返程，一定要注意有些物品是无法带上
火车的。昨日，记者邀请四川蓉城律师事务所高级合
伙人、执行主任王劲夫为大家梳理相关规定。

王劲夫律师表示，在火车站安检口，如果随身携
带的物品不符合国家铁路局和公安部自 2022 年 7 月
1 日起施行的《铁路旅客禁止、限制携带和托运物品
目录》中的规定，就禁止带上火车。

酒精浓度超过 70%的酒类饮品属于易燃易爆物
品，禁止托运和随身携带。如果旅客想要携带白酒返
程，白酒应密封包装好、标识应清晰，且度数不得超过
70度，累计不得超过3000毫升。

另外，活鸡活鸭禁止携带上车，但密封包装好的
鸡、鸭、腊肉、海鲜等生鲜年货可携带上车。

标志清晰的充电宝、锂电池，单块额定能量不超
过100Wh（瓦时），约27000毫安的充电宝可以带上火
车，含有锂电池的电动轮椅除外。

本报讯 （成都日报锦观新闻记者 王静宇） 据中
央气象台消息，龙年的首场寒潮天气已经提早“上
岗”，昨日14时，全国降温的区域进一步增多。

而在寒潮尚未影响到的地区，由于暖气团十分给
力，气温仍铆足了劲向上蹿升。就成都而言，昨日阳
光虽分散不均，但暖意十足，截至 16 时，最高气温出
现在成都东部新区，达到了20.5℃。

19 日开始，我国冷暖天气格局将自北向南发生逆
转。记者从成都气象台了解到，在冷空气影响成都前，我
市整体天气平稳，以多云天气为主，阳光持续，最高气温
均在20℃左右。从20日开始，我市受冷空气影响，有明
显的降温降雨天气过程，日平均气温累计下降7～9℃。

本报讯 （成都日报锦观新闻记者 胡瑰玮） 春节
假期一晃而过，为了让大家健康返程、到岗，日前，四
川省疾控中心发布了返程防病健康提示，提醒返程途
中要警惕传染病乘虚而入。据了解，近期需重点关注
的传染病有流感、新冠病毒感染等呼吸道传染病以及
诺如病毒胃肠炎；春节期间有东南亚地区旅游史的还
需关注登革热。

此外，疾控部门还提醒，返程乘坐公共交通工具、
密闭厢式电梯或在空气流通不畅的密闭场所活动时，
应科学规范佩戴口罩。

返程行李打包好了？

注意这些物品不能带上火车

节后返岗阳光明媚

20日起降雨降温

四川疾控发布健康提示:

节后返程警惕传染病

第十四届全国冬季运动会举行

四川冰雪健儿已获15金
2月17日20时，第十四届全国冬季运

动会在内蒙古呼伦贝尔冰上运动中心速
滑训练馆开幕，这是我国继北京冬奥会、
冬残奥会后举办的首届全国冬季运动
会。开幕式结束后，速度滑冰、短道速滑、
花样滑冰、自由式滑雪、单板滑雪、越野滑
雪、冬季两项、冰壶、冰球等项目的比赛陆
续进行，将产生86枚金牌。

春节假期结束 四招教你应对“节后综合征”

四川女子冰球队与黑龙江队在比赛中激烈争夺


