
在克服节后综合征的过程中，家人的关
爱与支持同样不可或缺。

“作为子女，我们要时刻关注老人的情
绪变化。”一位年轻的受访者周先生表示，

“节后，我们应该多给老人打电话、视频聊
天，让他们感受到我们的关爱和陪伴。同
时，也可以利用节假日时间，多回家看

看，陪老人聊聊天、散散步，让他们感受
到家的温暖。”

专家也强调，家人的理解和支持对于老
人克服节后综合征至关重要。家人要耐心
倾听老人的心声，帮助他们排解心中的苦闷
和烦恼。同时，也要鼓励老人积极面对生
活，保持乐观的心态。

助老人回归正常生活 家人的关爱与支持不可或缺
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长假过后，
老年人如何应对节后综合征
专家：建立科学良性的生活模式至关重要

随着春节长假后的首个工作日悄然来临，城
市的喧嚣渐渐回归正轨，许多年轻人或许还沉浸
在假期的余韵中，未能完全抽离那份松弛与自
在。上班恐惧症、睡眠紊乱、美味综合征……这些
节后综合征的典型症状，在年轻人群中并不罕
见。然而，你是否意识到，节后综合征并非年轻人
的专属，老年人同样也会遭遇这一心理困扰？

大年初五的清晨，王奶奶家的客厅里显得格
外冷清。随着儿子一家收拾行囊，踏上返程的路
途，76岁的王奶奶心中涌起一股难以言喻的失落
感。“像是做了一场梦。”王奶奶喃喃自语。自从春
节前夕，儿孙们陆续回家，家中充满了欢声笑语，
那种热闹与温馨让王奶奶倍感幸福。然而，随着
假期的结束，一切又回到了原点，王奶奶的心情也
随之跌入谷底。

节后的日子里，王奶奶变得沉默寡言，常常独
自一人坐在窗前，望着空荡荡的院子发呆。夜晚，
失眠成了她的常态，辗转反侧间，她总会想起春节
期间的点点滴滴，那份热闹与欢笑仿佛还在耳边
回响，却又遥不可及。

与王奶奶出现类似情况的还有宁波的朱阿
姨。据报道，朱阿姨今年69岁，独生子大学毕业
后，留在北京工作、成家，平时朱阿姨和老伴儿住
在宁波。春节前，儿子带着小家庭来宁波，一大家
子热热闹闹过了年。正月初三，因为工作关系，儿
子一家不得不提前返京。

儿子一家买好回去机票的当晚，朱阿姨整晚
没有睡着，总想着要给儿子带哪些宁波特产。儿
子一走，家里又只有朱阿姨和老伴儿两人了，一下
子没了热闹和生气。

朱阿姨的老伴儿注意到妻子的变化。
首先，晚上辗转反侧，总是睡不好。
其次，没胃口，吃不下东西。一会儿头疼，一

会儿关节痛，总之全身哪里都痛。
另外，记忆力也下降，好像对什么都不感兴

趣，刚做过的事情又忘记了。
老伴儿甚是担心：“这是突然发生老年痴呆了

吗？儿子一家在的时候，她还好好的，记性好，干
活麻利，睡眠什么都好的。”

最后，朱阿姨被诊断为老年抑郁。
老年人为何也会患上节后综合征？
面对王奶奶和朱阿姨的情况，不少人会感到

困惑：为何老年人也会患上节后综合征？对此，一
位心理学专家给出了答案。

“从精神心理学的角度来说，春节前后老人生
活状态的突然转变，其实是个应激事件。”专家解
释道，“老年人的生活圈相对比较单调，节前节后
的变化所带来的应激反应的程度会更大。尤其是
春节期间，家人团聚，热闹非凡，而节后却又恢复
到往日的平静与单调，这种巨大的反差很容易让
老人一时无法适应，从而引发情绪上的波动。”

专家进一步指出，这种情绪波动就是人们常
说的“节后综合征”的现象。对于老年人而言，由
于他们的生活节奏相对缓慢，心理承受能力也相
对较弱，因此节后综合征的症状往往更加明显，需
要调整的时间也会更长一些。

“像是做了一场梦”

节后心情跌入谷底

节后综合征在老年人身上的表现多种
多样，其中睡眠问题尤为突出。王奶奶的
情况就是一个典型的例子。

据专家介绍，如果节后老人出现情
绪低落、烦躁不安等症状，并持续半个
月以上，且自己无法调节过来，尤其是
这些症状影响到睡眠，干扰到正常生活
时，就需要引起高度重视了。因为睡眠

是身心健康的重要指标，也是节后综合
征的重要信号。

“老年人本身睡眠质量就容易受到影
响，节后综合征的出现无疑会雪上加霜。”
专家强调，“如果老人出现持续的睡眠障
碍，如入睡困难、早醒、多梦等，就需要
及时前往专科医院就诊咨询，看是否达到
疾病的程度，以便得到及时有效的治疗。”

睡眠不佳 是老年人节后综合征的重要信号

那么，老年人应该如何克服节后综合征
呢？专家建议，建立科学良性的生活模式至
关重要。

首先，老年人要保持良好的作息习惯。
春节期间，由于家人团聚，老人的作息时间
往往会被打乱。节后，要尽快恢复到正常的
作息规律，保证充足的睡眠时间，让身体得
到充分的休息和恢复。

其次，老年人要积极参与社交活动。节

后，家人虽然离开了，但老人可以通过参加
社区活动、与邻居交流等方式，丰富自己的
生活圈，缓解孤独感和失落感。同时，这些
活动也有助于老人保持心情愉悦，减轻节后
综合征的症状。

此外，老年人还可以通过适当的运动来
缓解节后综合征。散步、太极拳、瑜伽等轻
度运动，不仅可以改善身体状况，还有助于
调节情绪，让老人保持积极向上的心态。

建立科学良性生活模式 有效克服节后综合征
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