
假期结束，“节后综合征”再度来

袭。你中招了吗？

“节后综合征”的典型症状
睡眠紊乱，精神不振。睡眠紊乱是

指生活习惯和环境因素突然改变，打乱

了睡眠和觉醒的生物节律导致的睡眠障

碍现象。在假期中，一旦作息黑白颠倒，

就会引起人体生物钟紊乱，带来夜间精

神抖擞、白天精神不振等情况。

消化不良，肠胃不适。假期中，很多

人会陷入“美食陷阱”。在短时间内胡吃

海喝、暴饮暴食容易造成积食，引发神经

性厌食现象。此外，身体摄入过多高脂

肪、高热量的食物，也易诱发消化不良、

腹胀腹泻等病症。

沉迷网络，眼睛不适。网络为人们

提供了求知学习、休闲娱乐和了解世界

的新渠道，但海量的信息容易诱使年轻

人对其产生依赖性。因此，部分年轻人

会在放假期间，不分昼夜地沉迷于网络，

这就容易引发头痛不适、眼睛发干、视物

重影等症状。

加倍恋乡，抗拒上班。七天假期转

瞬即逝，很多人还对假期流连忘返。在

强烈的现实反差之下，有些人会出现强

烈的恋乡情绪。同时，一连数日想吃就

吃、想睡就睡，到了上班的日子不能马上

调整生物钟，就会对上班产生抗拒甚至

恐惧心理。

4个小妙招帮你满血复活
1.早做准备，松弛有度。假期主要

以放松为主，参加必要的社交和娱乐活

动应有所节制。

2.放松身心、规律作息。在开始上班

后，要注意合理放松身心，比如适时午休、

聆听轻音乐等。同时，合理安排生活起

居，戒掉熬夜的坏习惯，养成早睡早起的

好习惯，尽快把生物钟调整为健康状态。

3.清淡饮食、减糖减油。假期吃了太

多高能量食物，加重了肠胃的消化负担。

假期后，要注意及时调整饮食结构，避免

继续无节制地摄入过油、过甜的食物。

4.自我调节、舒缓压力。连续数天

的身心松弛状态，会惯性延长到回归工

作学习后。此时，进行一些舒缓的运动，

比如散步、慢跑、瑜伽等，能够增强肌肉

与神经的相互作用，舒缓持续性的神经

兴奋与紧张感，助力集中注意力，积极投

入工作和学习。

中医穴位按摩速解“节后综合征”
1.中脘穴：中脘，属任脉，胃之募穴，

八会穴之腑会。在上腹部，前正中线上，

当脐中上 4 寸。有疏利中焦气机、补中

益气之效，能够缓解节后暴饮暴食带来

的胃肠不适。

2.内关穴：内关穴在前臂掌侧，当曲

泽与大陵的连线上，腕横纹上2寸，掌长

肌腱与桡侧腕屈肌腱之间，是手厥阴心

包经的腧穴，能够宁心安神，理气宽胸，

和胃止痛。对于失眠焦虑和胃肠不适都

有较好的调节作用。

3.天枢穴：天枢位于腹部，横平脐中，

前正中线旁开 2 寸。天枢穴是大肠之募

穴，对于肠道运动节律具有双向调节的

作用，故可改善腹胀、便秘、腹泻等症状。

4.足三里：位于小腿外侧，犊鼻下 3

寸，犊鼻与解溪连线上，具有补中益气，健

运脾胃，扶正培元的作用。

5. 太冲：位于足背，第1和第2跖骨

间，跖骨结合部前方凹陷中，具有疏肝理

气，调节情志的作用。

（来源：“学习强国”微信公众号《上

班就“犯困”？“节后综合征”怎么破？》）

◆ 手脱皮，可能与5种病有关

每到换季，就会有人受到手部脱皮的困扰，不仅影响美观，还可能伴有瘙痒、疼
痛甚至溃烂等症状。

有些人认为这是因为手太干了，涂保湿霜就可以缓解；也有人说可能代表身体
缺维生素了。

事实上，造成手部脱皮的原因有很多。《生命时报》邀请专家解读，并教你有效预防。
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如果手部脱皮比较严重，且经常

复发，要当心以下5种皮肤疾病。

剥脱性角质松解症
主要发生在手掌、足底，偶尔也可

见于手足背侧。发病前有手痒、麻木

的异常感觉，皮损初期为一些针头大

的表浅小白点，随后逐渐扩大、破裂，

形成脱屑；相邻脱屑互相融合成较大

片脱皮，可伴有灼痒感。

这种病既不传染，也不遗传。多

发于春夏和秋冬之交，病情大多在几

周内可以自行痊愈。

应对方法：轻者可外用保湿霜、尿

素乳膏等温和润滑剂缓解症状；严重

的大面积脱皮者，可遵医嘱外用维 A

酸乳膏等。

进行性指掌角皮症
一般发生在手指末端及前半个手

掌面，以干燥起皱为突出症状，常有细

小鳞屑伴碎玻璃样的浅表裂纹。

应对方法：主要由做家务时所接触

的各种洗洁精、洗衣液等物质造成。除

尽量避免接触诱因以外，还可使用尿素

霜等外用药物进行对症治疗。

手癣
癣是真菌感染引起的皮肤病，最

常见的部位是脚，称为脚癣，约 20%脚

癣患者同时患有手癣。

手部皮损多始于一侧手指间或鱼

际，局部有边界明显的红斑脱屑，有些

患者甚至整个手掌皮肤肥厚、破裂，伴

有水泡或糜烂。

应对方法：大多数患者用抗真菌

药物即可。个别外用药效果不好的患

者要口服药物，但相对少见。

湿疹
手部湿疹患者的皮损多发生于指

背及指端掌面，可蔓延至手背和手腕

部，边界不清或呈小片状皮损。

慢性病程时会浸润肥厚，因手指

活动出现皲裂；甲周皮肤肿胀，指甲会

变厚而不规则。

应对方法：尽量避免接触刺激物

质，选择外用糖皮质激素类软膏涂抹，

若瘙痒剧烈可口服抗组胺药物。

汗疱疹
多于春夏季复发，典型皮损为双

手足掌跖、指趾屈侧、指间弥漫分布着

米粒大小的水泡。

由于手掌部位的角质层厚，水泡

一般不易自行破裂，约 2 周至 3 周后会

吸收干涸形成脱皮，露出红色薄嫩的

新鲜表皮，此时有疼痛感。

应对方法：早期小水泡可以外用

糖皮质激素药膏，后期脱皮、干燥可外

用凡士林软膏、维生素 E 乳膏等，瘙痒

明显者可口服抗组胺药物。

做4件事护好双手◆
如果是皮肤疾病引起的手部脱

皮，应及时到医院皮肤科就诊，针对病

因正规治疗。日常生活中，可通过以

下几点加强手部皮肤护理。

做好保湿
保持皮肤清洁，尽量少沾水，洗手

或洗澡后及时用润肤霜或手霜，可以

抹一些硅霜或鱼肝油软膏，起到润滑

和保护新生长表皮的作用。

少接触碱性物质
日常生活中避免直接接触洗衣

粉、肥皂、洗洁精，使用时建议戴手套

做防护。

有些皮肤疾病和金属过敏有关，

必要时可做斑贴试验（临床上用于检

测潜在的过敏原或刺激物的试验）看

是否存在镍或铬过敏，如果过敏，则应

尽量避免接触。

补足维生素A
饮食上应当清淡温和，不要贪凉

贪辣；多吃富含维生素 A 的食物，如动

物肝脏、蛋黄、牛奶、奶酪、鱼类、贝类、

胡萝卜等；多饮温热的白开水，少喝饮

料。

避免抓挠
出现手部脱皮，尽量让蜕皮自然

脱落，不要强行剥掉。

当脱皮处瘙痒时，可遵医嘱适当

使 用 镇 静 剂 或 抗 组 胺 类 药 物 来 控

制。

（来源：“生命时报”微信公众号《为什

么一到换季，手就开始脱皮？》）

是什么导致了手部脱皮？◆

为什么一到换季为什么一到换季
手就开始脱皮手就开始脱皮

大部分手部脱皮是正常的生理现

象，在季节交替的时候更为常见。

干燥性脱皮
秋冬季节干燥，人体水分流失较

多，手部皮肤角质层厚，就更容易缺

水。如果经常洗手，过度清洁破坏了

皮肤屏障，且没有注意后续保湿，会引

起皮肤干燥、脱皮的现象。

这种情况不需要特殊治疗，日常

多喝水、擦护手霜即可。

接触性脱皮
接触肥皂或洗衣粉等碱性物质

后，可能出现手部脱皮。一般从手指

开始，慢慢延伸到整个手掌，脱完表面

一层皮后，手会恢复原状，不痛不痒，

没有炎症。

长时间物理摩擦，如拉拽、搬运等

动作也会造成手部脱皮。

缺乏维生素
维生 素 A 能 保 护 皮 肤 表 层 ，缺

少会造成皮肤干燥。维生素 B 族是

人 体 维 持 正 常 角 化 必 不 可 少 的 原

料，缺乏也可能导致皮肤黏膜的异

常。

建议多吃富含这些营养素的食

物，如胡萝卜、牛奶、鱼类、蛋黄、动物

肝脏等。

上班就犯困
“节后综合征”

怎么破


