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广告广告

“节后综合症是正常的
自然现象，这种现象一直存
在，但是为什么近几年会被
大家重视呢？这是因为当下
人们的生活水平、质量提高
了，大家更加关注情绪、心理
上的一些问题。这种情况每
个人都可能出现，大家不必
过于恐慌。”田伟红表示，“节
日综合症”通常表现为情绪
萎靡不振、注意力不集中、容
易疲惫，有些人还可能伴有
身体症状，如头晕、心慌、失
眠等。“对于这些问题，通常
3天左右，市民可以自行恢
复正常，但是如果这种状况
超过7天，则建议及时就医，
以免问题会长时间、持续加
重，影响身心健康。”

如何科学应对“节后综
合症”？田伟红从几个方面
为大家支招：首先，市民要
注意调整好心态，可以多做
些舒缓情绪的放松训练，比
如在睡前用热水泡脚，这样
有助于更好地入眠；其次，
建议市民进行适量的体育
运动，比如跑跑步、打打球，
多培养兴趣爱好，缓解焦虑
的情绪；另外，在饮食上，很
多人节日期间吃得十分油
腻，建议市民要多些清淡饮
食，多吃蔬菜瓜果，饮食上
要合理搭配。最后，她提醒
市民，日常生活中要把“减
压”作为一种常态，学会在
忙碌的工作中，适当“减
压”，同时多关注自己的情
绪、心理状态。

通常3天可自行恢复
超7天需及时就医

生活报讯 (李盼 崔明明 记者周琳)
春节期间，很多市民“沉浸”在大鱼大肉、
烟酒和零食当中，加之不规律的作息，无
形中给自己的胃肠健康带来了隐患和负
担，从而出现腹胀、腹泻、食滞、消化不良
等情况。那么，节后如何解腻消滞、调节
肠胃呢？对此，哈尔滨市第二医院消化
内科主任刘俊娟给出了指导建议。

小王春节驱车回老家过年，路途较
远，一路上又累又饿。一到家，家人便为
其准备了丰盛的美食。与家人短暂团聚
后，小王多年未见的朋友得知他回来，便
急忙将其叫走。哥们儿见面天天欢聚，
吃饭、喝酒、打麻将，连续几天，小王的精
神都处于高度兴奋中。然而，他的肠胃
却给出了“预警信号”，闹起了毛病，吃什
么都吃不下，还有点反胃，只要吃点肉立
马就得往厕所跑。

节后上班的第一天，小王强忍着胃
痛去上班。熬到了下午，腹泻的问题一
直没有好转，实在忍受不了的他来到医

院就诊，结果被确诊为急性肠胃炎。他
坦言：“就是因为过节吃太猛了，外加休
息不好才导致的，下次可不敢再这么糟
践自己了！”

刘俊娟表示，虽然大多数人在发生
肠胃不适后不愿意进食，但一日三餐还
是要按时，使胃保持有规律的活动，另外
还应保持每餐食量适度。可以选择一些
温、软、淡、素、鲜的食物进食。在咀嚼上
也要细嚼慢咽，咀嚼的次数越多，随之分
泌的唾液也越多，这对胃黏膜起到一定
的保护作用。

在饮食上，刘俊娟提醒，肠胃不好的
市民在春节过后，一定要以谷类粗粮为
主，可以适量增加玉米、燕麦等成分食物，
多喝粥和汤，如小米粥、面条汤等，这些汤
汤水水都具有良好的“润肠清火”作用，让
不堪重负的肠道得以休息调整。另外，还
要增加绿色蔬菜、新鲜水果的摄入量，增
加纤维摄入，促进肠道蠕动。注意避免食
用生冷、辛辣、咖啡、浓茶等刺激食物。

过节吃太猛 休息不好

小伙患上急性肠胃炎
吃点肉就往厕所跑

生活报讯（记者王秋实）春节过
后，门诊就医的市民数量明显增加，哈医
大四院从即日起每周一至周五将部分科
室出诊时间提至7时，医院根据实际情
况适时增加7时出诊科室。

同时，市民就医时需注意以下事项：
1、实行全号源预约挂号、分时段就诊，
取消现场挂号，请您务必提前预约；2、
发热患者或不发热有咳嗽等呼吸道症状
的患者请预约发热门诊，筛查排除后方
可预约其他专科；3、请全程自觉正确佩
戴口罩，积极配合安保、预检分诊人员，
按顺序进行出示预约挂号信息、扫“龙江
健康码”、体温测量、“行程码”；4、仅允
许患者本人进入门诊看诊，特殊情况下，

最多限1人陪同；5、各科出诊情况及预
约挂号途径如下：（1）关注微信”哈医大
四院”公众号；（2）支付宝“生活号”搜索

“哈医大四院”。
目前早7时开诊科室见下表：

即日起
这家医院周一至周五7点开诊

生活报讯（记者周琳）2月7日，春节假期结束后正式上班的第一天，就
有很多市民吐槽节后上班又累又困缓不过劲儿，更有上班族发朋友圈表示，
经历过长假后再上班的心情不好、感觉焦虑。9日，生活报记者联系到哈市
第一医院精神心理科专家田伟红，她表示，这些都是“节后综合症”的表现，
节后刚上班两天，已有不少市民因此走进诊室。对此，专家建议市民给自己
一个调整的过程，科学应对“节后综合症”。

“一听说要上班，整个人都不好了，上班
前一天凌晨3点才睡着……”提起节后上班
第一天的感受，哈市上班族晓阳对生活报记
者说。晓阳介绍，整个春节假期，她过得十分
舒畅，晚上和家人、朋友聊天，吃吃喝喝到半
夜才睡，白天则是一觉睡到自然醒。经过长
时间忙碌的工作节奏后，忽然经历慢下来的
生活节奏让她感受到前所未有的放松。

然而，春节长假转瞬即逝。2月6日晚
上，晓阳一想到次日要上班，就难过得想哭。
当天晚上，她翻来覆去直到凌晨3点才睡
着。第二天一上班，她便感到萎靡不振，还有
些头晕恶心，于是来到医院就诊。经过检查，
晓阳被诊断为“节后综合症”。心理科专家辅
助晓阳进行了相关的情绪调整，她这才逐渐
将心态调整好。

一想到节后要上班
她整个人都不好了

8日一早，初中生小强便在母亲的陪伴
下来到医院。据小强的母亲介绍，7日，小强
上网课时十分倦怠，哈欠连天。母子二人还
为此吵了一架。小强的母亲对医生说，孩子
在过年期间，基本上每天都和小伙伴一起玩
游戏、看电视，春节假期过得十分惬意、放松，
没想到春节假期过后，孩子的心却“收”不回
来了，这才领孩子来到了医院。经过检查，原
来小强也是被“节日综合症”所困扰。

节后第一天不想上班、上课的并非晓阳、小
强二人。生活报记者留意到，不少网友在网上
发动态表示“上班就焦虑”。身边很多朋友也纷
纷表示，还没从春节假期的气氛中脱离出来。

对此，哈市第一医院精神心理科心理咨
询师田伟红表示，这些都是“节后综合症”的
表现。“春节期间，工作、学习突然中断了，让
很多人有了更随意、放松的起居习惯选择，当
突然回到以往的工作、学习、生活节奏时，很
多人都会出现身体、心理上的不适应，这种不
适应的现象可以考虑为‘节后综合症’。”

假期每天玩游戏 初中生抵触上课

生活报讯（王甦 周芷含 记者周
琳）你有过这样的经历吗？夜半时分，
正沉浸在梦乡当中，一阵阵从小腿传
来的疼痛让你瞬间清醒。而比这更痛
苦的是，有的人一晚上腿要抽筋好几
次……对此，哈尔滨市第五医院运动
损伤科专家房玉利主任教你如何摆脱
腿抽筋，一夜好眠。

李先生发现自己从去年12月初健
身开始腿就经常抽筋，发作时间不规
律，有时是做完两小时健身训练后，有
时是在夜晚入睡后……李先生来到哈
市第五医院就诊，运动损伤科专家房

玉利经过检查，诊断李先生夜晚入睡
后腿抽筋的原因在于夜间睡觉时压住
小腿、长时间俯卧、脚背平压在床铺上
等不正确的睡姿缩短了小腿肌肉，同
时，当脚长时间停留在某一位置后移
动也容易引起抽筋。

“李先生的腿抽筋发生于大量运
动后是因为运动出汗过多，体内液体
和电解质大量丢失造成身体低钙、低
钾，长时间的运动导致肌肉短时间内
持续收缩，体内产生大量的代谢废物，
肌肉的紧张状态在夜间也未能得到改
善，加之冬夜的寒冷对肌肉的刺激也

可诱发肌肉突然收缩并伴有血管痉
挛，就会刺激小腿抽筋。”房玉利表示。

在房玉利的建议下，李先生每天
补钙，喝牛奶、吃钙片等成了日常习
惯，在健身前后多做10分钟肌肉拉伸
和小腿按摩，睡觉转换姿势，两个月的
时间，腿抽筋的情况有所改善，入睡后
也不再发作。

对于如何处理腿抽筋，房玉利
也给出了答案。秉着“反其道而行
之”原则，迅速向抽筋部位的反方向
伸展肢体，不任由抽筋的部位屈
曲。而在寒夜中，小腿抽筋时要以

“三步法”应对：第一步，迅速起身，
用力将抽筋的腿蹬直，双手抓住脚
趾用力向上扳，身体前倾，做舞蹈演
员压腿的姿势坚持 1-2 分钟即可；
第二步，随后用手慢慢挤压按摩抽
筋部位，使“小腿肚子”的肌肉慢慢
放松，促进血液循环的恢复，再屈伸
活动腿部，如若感到腿凉可以热敷；
第三步，盖好被子保暖，重新以正确
的睡姿入眠。同时，避免腿抽筋的
发生要在日常生活中注意饮食补
钙、合理锻炼，冬季做好保暖防寒工
作以及保持正确睡姿。

男子小腿总抽筋 竟是睡姿不对

春节长假后
刚上班就焦虑了
得了“节后综合症”咋应对看这里

？
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生活报讯（记者李丹）为展现全省青
少年朝气蓬勃的精神风貌，响应“请党放心
强国有我”的时代召唤，团省委、生活报联
合开展“请党放心强国有我”黑龙江省青少
年视频演讲大赛。赛事主题围绕“新时代
的中国青年要以实现中华民族伟大复兴为

己任，增强做中国人的志气、骨气、底气”为
内容展开，经过线上征集、投票点赞及专家
评审等环节，最终评出一等奖3人，二等奖
6人，三等奖21人，优秀奖百余人。

本次赛事历经近三个月海选，收集到
来自社会自荐和组织推荐的演讲视频作

品500余件。
在演讲视频中，选手们紧紧围绕新时

代青少年的历史使命和责任担当进行，演
讲视角丰富多样，情感真挚，充分展现了
新时代青少年昂扬向上、积极进取的精神
面貌。

“请党放心 强国有我”黑龙江省青少年视频演讲大赛

3人获一等奖 百余人获优秀奖

2020年，两次考研失败的
郭万成，参加了工作。“第一份
工作，我为一个教育机构做公
众号，2021年我加入现在工作
单位。”郭万成高兴地说：“这是
一家公益机构，面向的都是视
力障碍人群，为盲人服务。我
自己就是盲人，所以觉得能够
为他们服务是一件非常开心的
事。”

“虽然我现在没有从事跟
音乐相关的工作，但是有这
么多年的音乐学习经历，我
依然为之自豪。因为很多灵
感、思 考 都 是 由 音 乐 给 我
的。”

现在的郭万成，已经独自
在北京生活了近10年的时间，
他也准备工作沉淀两年后继续
考研，完成自己的梦想。

加入公益机构 为视障人士服务

扫
码
看
获
奖
名
单

2005年郭万成的父亲把他送到了盲
校，热爱学习的郭万成很高兴，但是小小的
他有一个大大的疑问。“无论是高年级的学
长学姐，还是老师，他们在规划未来的时
候，都是大同小异的。总有人告诉我，‘你
是盲人，做按摩就是唯一的出路’，我就觉
得很困惑、很奇怪，我为什么不能考大学？
不能学一个自己喜欢的专业？”

2006年，是郭万成人生的转折点。这
一年，学校来了一位李老师，也是他的启蒙
恩师，从此他的人生多了音乐。“当时学校
打算筹备一个管乐队，我当时被单簧管空
灵的音色深深吸引。我就想，我要学单簧
管。”

郭万成不是特别突出的孩子，但是他
的努力吸引了李老师。“当时老师就和我说
了一个嘴型怎么练就走了。我就坐在那
儿，拿着一根吸管儿去练嘴型。”从下午一
点练到四点，一个枯燥的嘴型郭万成都如
此努力，这让李老师特别感动，当即决定好
好教郭万成单簧管。

想要更多的人生选择
坚定学习单簧管

真正学习后，郭万成面对
的困难还有很多。第一个就是
乐谱，因为看不见，他只能选择
听录音或者用盲文抄乐谱然后
背下来。“当时老师建议我用盲
文抄下来，因为听的话，只能听
旋律和感觉，但乐谱上有非常
多的符号。”一张A4纸的乐
谱，郭万成抄成盲文就要变成
二至三张。后期乐谱越来越
难，有时光抄乐谱就要用几天
时间。一次，郭万成的乐谱不
小心被水打湿，坚强的他还是

忍不住哭了出来。
当时郭万成学校练乐器的

场地非常有限，所以他就跑到
食堂去练，可是声音太大，郭万
成怕影响食堂的阿姨和厨师，
于是他跑到了食堂的两道门中
间的小空地里练习。“夏天的时
候还好，就是热点儿，但冬天是
真冷啊，手一会儿就没知觉
了。”即使是这样，郭万成也十
分珍惜这能改变命运的机会，
每天平均六小时的练习使他的
大拇指磨出了厚厚的茧子。

每天练习6小时 手指磨出老茧

2012年，郭万成初中毕业
后来到了北京学习钢琴调律，
并继续学习单簧管。2014年
郭万成考入了北京联合大学特
殊教育学院读本科，学习音乐
学。他每个周末，都会去方老
师家学习。“最初有志愿者送
我，但是后来我想要试着自己
走。”就这样，郭万成迈出了勇
敢的一步，从此以后，就不用别
人送了。

去老师家的路，郭万成已
经很熟悉，但仍旧发生了意
外。2019年，正准备考研的郭
万成在北京自己租房子住，“那
是个星期三，我印象很深，我叫
它黑色星期三。”郭万成笑着
说，在北京生活了7年，头一次

这么倒霉。“那天我下午1点有
课，但是马桶突然堵了，可是维
修师傅中午才来。”就是这一点
时间差没算好，郭万成说那一
天都不顺利。

他怕迟到，所以打车去了
老师家，可是出租车司机却在
差四五百米处卸客，这短短的
距离，让郭万成开着导航走了
20分钟。从老师家出来后，手
机电量为20%，但为省钱，郭万
成只打车到了地铁站。上地铁
时，手机仅剩下5%的电，却发
现自己坐反了。终于换到正确
方向时，郭万成接到父亲的电
话，“电话接起来，我听到我爸
声音的那一瞬间，我就哭了，当
时觉得特别委屈。”

印象深刻的“黑色星期三”

哈市视障男孩郭万成 想要“看到”人生的更多选择
每天练6小时单簧管 手指磨出茧 终获全国大奖

用音乐追光的孩子

1996年郭万成出生在哈尔滨一户普
通的人家，“当时我两个眼睛都看不到，家
里带我各地求医，我15个月大的时候进
行了一次手术。”郭万成说，术后左眼恢复
了一些视力，“大概是在教室里第一排可
以看到黑板的程度。”

但到2005年初，郭万成仅有的一点
儿视力也没有了，“我记得特别清楚，那时
小学二年级上半学期结束，快过年的时
候，睡了一觉起来，我就什么都看不见
了。”

小时候父母不让他看电视，怕伤眼
睛。但在他刚失明的那几个月，父母却不
管他看电视了，“我当时贴电视非常近，就
是几厘米，就想看到当时西游记里的画
面，我想看到孙悟空、猪八戒他们的样子，
但是再也看不到了。”

郭万成告诉记者，那几个月里，他做
的最多的事情就是追逐光影。“我不知道
你们能不能想到那个画面，阳光在早上
照射的面积很有限，所以阴影特别多，我
就坐在那个阴影的边儿上，越到中午阳
光越大的时候，阴影就会变得越小。直
到下午一两点阳光最旺盛的时候，阴影
就基本上贴在墙边儿了。为了追求能看
到的那个场景，我就搬着凳子跟那个阴
影走一天。”

紧贴电视 看孙悟空猪八戒
紧挨墙边 追着光影走一天

终被世界看见终被世界看见
生活报讯（见习记者刘

维娜 记者李丹 图片本人提
供）2021年12月小柯的音乐剧
《西大钟下》在北京上演。在现场，
有一名特殊的观众，他就是视力残障
人士郭万成。虽然看不见舞台上的表
演，但是作为音乐专业的学生，他用心
感受着现场的音乐。演出结束后，他忍
不住在朋友圈分享，“最后一首歌的时候
泣不成声，这让我如此真切地意识到音
乐的可贵。还好，小郭同学作为一名音
乐专业学生，内心的热忱依旧存在。”
近日，第十届全国残疾人艺术汇演
（东部片区）圆满落幕，郭万成演奏
的单簧管作品《弄臣歌剧幻想
曲》，获得器乐类一等奖。


