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□本报记者 马晓非

本 报 讯（记 者 马 晓 非 文/图）10
月 10 日是“世界精神卫生日”，今年的
主题是“弘扬抗疫精神，护佑心理健
康”。当日，我市在市区建设路开展集
中宣传活动，向群众普及精神卫生知
识，增强群众的心理健康意识，倡导全
社会关注、支持精神卫生和心理健康
工作。

据了解，此次活动由许昌市卫健
委主办、许昌市建安医院承办，共有
24 家医疗卫生机构参与。活动现场，
各医疗卫生机构医务人员通过设立咨
询台、悬挂宣传横幅、摆放宣传展板、
发放宣传页等方式，耐心向群众讲解
精神疾病防治知识。

今年，面对突如其来的新冠肺炎
疫情，我市精神卫生工作者积极行动，
全力做好心理疏导和心理干预工作，
通过多种方式普及心理健康知识，帮
助群众认识并预防多种精神心理疾
病，减少新冠肺炎疫情对个人、家庭乃
至国家的影响，促进群众恢复心理健
康，为抗击疫情、共克时艰贡献力量。

许昌市建安医院医务工作者对我
市确诊患者进行电话随访，对其进行
心理状况评估，了解患者出院后面临
的困难，耐心对他们进行心理疏导，帮
助他们更加积极、阳光地面对生活。
该院及时开通新冠肺炎 24 小时心理
援助热线，免费接受群众的心理健康
咨询，帮助他们缓解心理压力。

活动现场，各医疗卫生机构医务
人员还紧紧围绕“弘扬抗疫精神，护佑

心理健康”这个主题开展宣传活动，激
励广大精神卫生工作者做好新冠肺炎
相关心理疏导、心理干预等工作。

“没有全民健康，就没有全面小
康。心安则身安，没有心理健康就没有
身体的健康。”许昌市建安医院院长张
秀珍对记者说，“近年来，国家对精神卫
生工作的重视程度越来越高，心理健康
问题也引起全社会的普遍关注。”

2019 年，健康中国行动推进委员
会 印 发《健 康 中 国 行 动（2019—2030
年）》，提出开展心理健康促进行动，到
2022 年和 2030 年，居民心理健康素养
水平提升到 20%和 30%，失眠现患率、
焦虑障碍患病率、抑郁症患病率上升
趋势减缓。

作为一家由政府举办的精神卫生
专科医院，许昌市建安医院积极构建
社会心理服务体系，号召群众正确认
识心理健康问题，增强群众的心理健
康意识，树立“每个人是自己心理健康
第一责任人”观念，预防心理健康问题
的发生，并学会使用科学的方法缓解
压力。

以今年“世界精神卫生日”为契
机，许昌市建安医院开展了一系列宣
传活动。9 月 22 日，该院举行了健康
教育宣传演讲比赛。9 月 27 日，2020
年许昌市严重精神障碍健康教育宣传
演讲大赛决赛圆满落下帷幕。接下
来，该院还将深入基层开展多种形式
的宣传活动，并对基层精神卫生工作
者进行培训。

我市开展“世界精神卫生日”集中宣传活动

长 假 过 后 ，容 易 出 现
“节后综合征”

国庆、中秋长假，想玩就玩、想吃
就 吃 、想 睡 就 睡 ，大 家 过 得 不 亦 乐
乎。经过较长时间的休息与放松，原
有的生活规律被打乱，不少人容易出
现“节后综合征”。高春耕告诉记者，

“节 后 综 合 征 ”的 临 床 表 现 主 要 有 4
种。

首先，睡眠紊乱、精神萎靡。这
是“节后综合征”最常见的一种症状，
各年龄段的人都会出现，主要是由玩
乐过度、睡眠不足、人体神经系统紊
乱造成的，也就是大家经常所说的生
物钟紊乱。

其次，恐惧上班、效率低下。国
庆、中秋长假期间，很多人连续几天
吃喝玩乐，上班后就会出现提不起精
神、工作效率低下，尤其是反复犯一
些平常不可能犯的错误后，可能会对

自己失去信心，从而对工作产生恐惧
心理。

再次，情绪低落、孤单无聊。这
主 要 体 现 在 一 些“ 空 巢 老 人 ”身 上 。
假期结束后，他们从家人团聚的高度
兴奋、儿孙满堂的异常热闹又回归到
平静的生活当中，一时难以适应，会
感到孤单、抑郁、无聊。

最后，眼睛不适、头重脚轻。这
种情况一般常见于中年人和青年人，
大都是因假期沉迷于看电视剧、玩游
戏，长时间保持一个姿势造成的，表
现为眼睛干、涩、痛，看东西时眼花，
站 立 或 走 路 时 觉 得 头 重 脚 轻 ，站 不
稳。

恢复规律作息，循序渐
进运动

在国庆、长假期间，很多人的作
息非常不规律，有些人彻夜上网或打
牌，有些人奔波在旅途。生物钟被打
乱之后，节后很难快速适应，晚上睡
不着、白天睡不醒。

可以说，补充睡眠对于调理胃肠
也是一剂很好的“补药”。睡眠对消
化 功 能 也 是 有 影 响 的 ，如 果 睡 眠 不
足，肠道就得不到充分的休息。如果
睡眠质量不好，作息不规律，神经调
节功能会发生紊乱，从而影响神经调
节 下 的 胃 肠 工 作 ，造 成 消 化 吸 收 障
碍。

国庆、中秋长假过后，应尽量早
睡早起，有条件的话可以适当午休。
如果晚上难以入睡，洗个热水澡会有
助于睡眠。

除此之外，运动也非常重要。国
庆、中秋长假过后，要逐渐恢复运动，
因为运动非常有利于消化系统功能，
能够加强胃肠道蠕动，促进消化液分
泌，增强胃肠的消化和吸收功能。

“需要注意的是，运动不可急于
求成，要循序渐进，坚持适量运动。”
高春耕建议，每天可以适量运动半个
小时到一个小时，可以选择慢跑、快
走、仰卧起坐等运动方式，尽快将身
体机能调整到正常状态。

合理膳食，让肠胃适当
休息

国庆、中秋长假期间，少不了吃
大鱼大肉。过多摄入这些高热量、高
蛋白的食物，会加重肠胃负荷，导致
消化不良，出现异常的饱胀感、食欲
减退，严重者甚至会伴有恶心、呕吐、
不能进食等症状。因此，节后一定要
控制饮食，让自己的肠胃好好休息一
下。

“减轻肠胃负担不是说一定要完
全吃素，或者不吃不喝，因为只吃素
食或粗暴节食会造成营养失衡。”高
春耕对记者说，“减轻胃肠负担最重
要的是调整荤、素比例，做到合理膳
食。”

首先，要多吃素、少吃荤，多吃黑
木耳、银耳、蘑菇、香菇等菌类食物，
炒菜宜用花生油、大豆油、橄榄油等，
或选择清蒸、白灼等烹饪方式，少吃
油炸、油煎食品。多吃绿叶蔬菜，如
白菜、菠菜、芹菜，多吃萝卜等具有消
食理气作用的食物。

其次，要多喝汤和粥，比如玉米
粥、小米粥、燕麦粥、银耳粥、面条汤、
疙瘩汤等。这些汤和粥具有良好的
清火作用，可以加快胃肠道的新陈代
谢，减轻摄入过多肉类食物、饮料和
酒对肝脏的危害。

工作强度不宜过大，进
行心理调节

国庆、中秋长假期间，一些平时
处于紧张工作状态下的人一旦停下
来无事可做，反而容易出现抑郁、失
落、焦躁不安等不良反应。对此，除
了从饮食、运动、作息等方面进行调
节之外，还要从心理上进行调节。

“长假过后，短时间内不宜开展
强度过大的工作，而应循序渐进，先
把必要的工作做完，不要给自己太大
的压力，避免出现新的焦虑、抑郁等
问题。”高春耕建议。

可以将需要做的工作内容进行
梳理，将之前还没有处理完的事情用
最简捷的方式尽快了结，将没有完成
的事情和未来几天需要办的事情罗
列上去。工作一段时间可以深呼吸
两次，轻轻按摩头部，下班后慢走几
分钟，以缓解工作压力。

与此同时，可以进行一些心理暗
示，告诉自己国庆、中秋长假已经结
束，从而慢慢恢复平静的心情，静下
心来思考一下未来的工作安排，逐渐
使自己恢复到正常的工作状态。

主讲专家：许昌市中心医院消化内科主任高春耕

国庆、中秋长假归来，
很 多 人 却 收 不 住 心 ，可 能
会 出 现“ 节 后 综 合 征 ”，主
要 表 现 为 肠 胃 不 适 、精 神
倦怠、食欲不振、睡眠障碍
等 ，甚 至 会 出 现 头 晕 、恶
心 、焦 虑 、神 经 衰 弱 等 症
状 。 那 么 ，该 如 何 快 速 摆
脱“节后综合征”呢？10 月
9 日，许昌市中心医院消化
内 科 主 任 高 春 耕 提 醒 ，要
从饮食、运动、作息等方面
进行调整，劳逸结合，以尽
快 地 恢 复 精 神 和 体 力 ，适
应节后的学习和工作。

长假过后 快速摆脱“节后综合征”

许昌市建安医院医务工作者向群众讲解精神卫生知识。


