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如果有了上述症状不必担心，李继端给出 4点建议，帮你
快速回到原来的生活节奏中。

合理安排起居，生活要有规律。睡前避免大脑兴奋，可
以听一些舒缓的音乐，保证充足的睡眠时间。每天工作一段
时间后，可通过闭目养神、聆听舒缓的轻音乐、读书阅报等方
式调整身心。

饮食清淡，多喝茶水。过年吃得丰富，长假后注意调整
饮食结构，不要吃得过于油腻，以免对肠胃造成更大的负
担。定时饮食，多喝茶，多吃水果，多吃新鲜的绿叶蔬菜、稀
饭、面条汤、疙瘩汤、咸菜等清火食品，还可以适当吃一些健
胃消食片或山楂片，尽量吃清淡一点的饭菜，让已经“不堪重
负”的胃肠得到休息。

调整情绪，降“内火”。不少家庭旅游归来最普遍的现象
是口干舌苦、食欲不振，还有的人眼睛发红、牙痛、口腔溃疡、
嘴角起疱疹等，可以多喝水，调整情绪，保持心情舒畅，不急
不躁，让“内火”慢慢降下来。

睡前热水泡脚，按摩脚心足趾。这一方法对疏通经络、
调整脏腑、促进血液循环、增强新陈代谢有重要的保健作用，
尤其是对神经衰弱、失眠、头痛等症状均有疗效。

开工两天了 你还不在状态？
中医专家支招赶走节后综合征

热闹的春节长假过后，不少人出现无精打

采、精神萎靡、胃口变差，甚至焦虑、烦恼等症状，

这时就要警惕节后综合征的发生。国药东风总

医院中医科副主任李继端介绍，节后综合征指的

是人们由假期的放松状态突然进入工作的紧张

状态时，生理和心理的平衡被打破，进而产生的

一系列问题。
■记者 张贞林

“节后综合征主要表现为持续存在焦虑、烦恼等负面情
绪，严重的还伴有失眠、食欲差、疲乏、血压升高、注意力集中
困难等生理症状。”李继端说，甚至有些人会出现不明原因的
恶心、眩晕、肠道反应、神经性厌食、焦虑、神经衰弱等。

李继端介绍，节后综合征不是一种疾病，只是一种状态
的表述，指的是人们由假期的放松状态突然进入工作的紧张
状态时，生理和心理的平衡被打破，进而产生的一系列问题。

对于节后综合征，中医认为这是由经络不通、虚实不调
引起。适当的运动有利于缓解疲劳，恢复精气神。

上班焦虑属于节后综合征

4个方法助你“满血复活”

此外，李继端还介绍了几种特殊的治疗方法：
睡子午觉。中医认为，子午觉很重要。子时是 23点至

凌晨 1点，这个时间段是肝经循行的时间。因此在 23点前睡
觉，有助于养肝。午时是 11点至 13点，这个时间段是心经循
行的时间，午休 20分钟即可。即使不能睡觉，也应“入静”，
使身体得以平衡过渡，提神醒脑、补充精力。

服用开胃消积的豆蔻山楂粥。做法是首先将豆蔻研成
粉末，然后在锅中倒入清水，加入大米和山楂，一起用大火煮
熟，再加入冰糖，改成小火，最后加入磨好的豆蔻粉末，煮沸
之后，就可以食用了。对于春节期间大鱼大肉、肠胃受伤的
市民，此方有非常好的疗效。

外用方法疏肝解郁。试试敲打肝胆经的方法，有舒筋通
络、疏肝利胆、宽心解郁的作用，还可帮助调节情绪、促进消
化吸收，一举多得。

敲肝经：手握空拳，循着双下肢内侧，从下往上（从小腿
中段至腹股沟）敲打。

敲胆经：手握空拳，循着双侧大腿外侧中线（从髋部开始
到双膝），从上向下敲打。

以上两种方法，每日 1—2次，每次 5分钟左右为宜。

中医专家推荐3个妙招

“好像有人掐住我的脖子，我要
窒息了！快带我去医院……”近
日，56岁的张先生（化名）双手捂住
胸口，挣扎着和家人说。这是怎么
一回事？

得了急性会厌炎
他半夜呼吸困难

当天，张先生因为咽喉疼痛来到
宁波市镇海区龙赛医院就诊。根据
症状，医生为他开了用于消炎的口服
药，让他回家观察。没想到，症状不
仅没有得到缓解，还越来越严重。晚
上睡觉躺下时，张先生感觉越来越难
受，到了后半夜，张先生的呼吸越来
越急促，仿佛有人用手掐住了他的脖
子，让他无法呼吸。实在熬不住，次
日凌晨 3点，张先生在家人的陪同下
再次来到医院。

该院耳鼻喉科急诊医生经过动
态喉镜检查发现，张先生的会厌充
血严重，且高度水肿呈球状，是典型
的急性会厌炎症状，立即将他收治
住院。经过对症的激素和消炎治
疗，张先生的病情很快得到好转。

初期症状像感冒
严重可致人死亡

急诊医生介绍，急性会厌炎是
耳鼻咽喉科的急重症之一，又称
声门上喉炎，主要累及喉部声门
上区的会厌及其周围组织，以会
厌高度水肿为主要特征。该病起
病突然、发病迅速，可快速导致急
性窒息，死亡率很高，儿童及成人
皆可出现。

“这个病最初的症状主要是嗓子
疼，多数人都会觉得也许是感冒了，
扛一扛，或者吃点消炎药就好了，容
易被忽略。但它来势凶猛，除了咽喉
疼痛，还伴有梗阻感、呼吸困难等症
状。”急诊医生曾接诊过一位病情极
重的患者，“当时这位患者拖了整整
一个礼拜才来就医，我们立即为他气
管切开插上呼吸机才保住性命。”

急性会厌炎常见的病因由多种
原因引发：感染是最常见的病因，致
病菌以流感嗜血杆菌为最常见；局部
或全身性的过敏反应都会引起会厌
区黏膜及杓会厌襞的高度水肿；机械
损伤如喉部外伤，热损伤如高温饮
品、吸入蒸气等，化学损伤如刺激性
有害气体吸入，以及放射线损伤等都
可引起会厌黏膜的炎性病变，继而引
起水肿。

此外，邻近器官的急性炎症如急
性扁桃体炎、扁周脓肿等周围器官的
急性炎症都可以蔓延而侵及会厌黏
膜，引起水肿。

有一种“嗓子痛”
可能要人命
专家：警惕凶险的会厌炎

■据《宁波晚报》

据《人民日报》


