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中医支招
缓解“富贵症”
保健医师：周丹
市中西医结合医院（市二院）
治未病科主治中医师

杨吉羚 杨泠

“节后综合征”是指人们在假期之
后出现的各种生理或心理不适应的表
现，也叫富贵症。由于长假期间人们往
往不会约束自己，常常熬夜刷手机、暴
饮暴食、饮酒过量等，平日里建立的作
息规律、饮食规律被打乱，导致在节后
容易疲乏倦怠、精神不振、工作效率低
下，甚至出现不明原因的恶心、眩晕、腹
胀、厌食、情绪焦虑、失眠等症状。那
么，假期结束后，应该如何调整自己，尽
快远离“节后综合征”呢？

饮食清淡，增加纤维摄入。饮食上
建议适量增加粗粮，比如玉米、燕麦
等。同时，多喝粥和汤，比如小米粥、面
条疙瘩汤等，这些汤汤水水具有良好的
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、
新鲜水果等粗纤维食物的摄入量，促进
肠道蠕动，也可以喝红茶或绿茶来清除
胃肠道油腻，还可以喝点金银花茶、菊
花茶，不但清香可口，还能去火生津，使
胃肠道尽快恢复正常。

运动和缓，助肝气升发。运动不可
或缺，春节过后的运动还是有讲究的。
春季需顺应肝气升发，但应使肝气慢慢
和缓地上升。此时不宜做过于激烈的
运动，可以尝试散步、慢跑、打太极拳等
比较轻松的运动。同时，运动也会成为
调整情绪的一个重要帮手。

穴位按摩。应对“节后综合征”少
不了穴位按摩，有几个穴位，掌握之后，
只要有条件就可以随时按摩起来。

中脘、神阙。功效：促进消化，排除
脾胃湿毒，有助于腹部保暖，有利于改
善睡眠质量。方法：端坐或站立，用双
手掌根重叠，以肚脐为中心，消化不良
及便秘时沿顺时针方向旋转按摩，反复
持续 5-8分钟。动作要领：动作缓慢，
配合提肛呼吸运动，即吸气时收紧肛
门，呼气时放松肛门。掌根用力，整个
按摩周期手不离开腹部。每天早、中、
晚餐后 15 分钟各一次，根据需要可增
加按摩时间及次数。

足三里。功效：健脾和胃，扶正培
元，通经活络。方法：用两只手的拇指
指端分别按压住两腿的足三里穴，指端
位置不动，用力由轻渐重，连续而均匀
地用力按压或揉动，持续3分钟。

神门。功效：养心安神，通经活
络。方法：用对侧大拇指指端一按一
放，穴位有酸胀感，持续两分钟，左右交
替进行。

风池。功效：疏风清热、通宫利窍、
醒脑安神。方法：用拇指与食指按摩两
侧风池穴的位置，按摩时间为 30 秒左
右，以局部出现酸胀感为宜。风池穴对
于颈椎病引起的头晕、头痛、颈椎活动
受限、疼痛等不适具有改善作用。

高雨 杨泠

雨雪天气，地面又湿又滑，万一
不留神摔了，若是脸蛋朝下，免不了
伤及牙齿。牙外伤是一种常见的口
腔急症，指牙齿受到外力作用而引起
的牙髓、牙体和牙周组织的急剧损
伤，多表现为牙齿震荡、折断、移位，
甚至脱落等情况。因此造成的牙齿
缺损、缺失等，均对患者牙齿的外观、
功能等造成不同程度的影响。那么，
发生不同类型的牙外伤，应该如何处
理呢？

牙齿发生震荡或脱位。牙齿受
到碰撞力较轻，受伤牙仅表现出轻微
疼痛或松动时，一般不需特别处理，

两周内尽量避免使用外伤牙咬东西，
使其得到充分的休息。若外伤力量
过大，牙齿有明显的松动、移位或牙
龈边缘渗血，此时应该及时就医，医
生会对外伤牙齿进行必要固定。

牙齿折断。如果牙冠出现少量
折断，没有任何不适症状，可以不做
特殊处理；如果折断部分较大，牙齿
有冷热刺激敏感或疼痛时，应及时就
诊，医生可以在为患者进行保髓治疗
后，用树脂材料修复牙齿外形；若折
断位置深，断面处可以看到明显的出
血孔或者肉样组织或者折断到牙龈
以下、根折等情况，就需要专业医生
结合受伤牙的 X 光片来判断牙根的
情况，进而确定治疗计划。

部分脱出或移位。牙齿受外伤
后明显伸长很多，只有部分牙根与牙
龈粘连或者受伤牙的位置较原先有
明显移动，这种情况，乳牙与恒牙的
处理方式则不同。一般乳牙根尖区

有恒牙胚存在，所以其脱位性的损伤
不建议复位，为了防止发生误吞、影
响进食等，建议拔除；而恒牙则首选
复位并进行固定，遇到该类情况，建
议就医，让医生进行及时有效的处
理。

完全脱出。当牙齿完全从口腔
内掉落，乳牙不需要特殊处理，仅创
口消毒压迫止血即可；恒牙外伤脱出
后的紧急处理就很关键，这直接影响
到再植后成功率的高低。牙齿脱出
后应立即将脱落的牙齿放回牙槽窝
中，也可将牙齿放入生理盐水、牛奶
或含在口中，并立即就医，切忌自行
处理脱出的牙齿。30 分钟内是脱落
牙复位的最佳时间，耽搁的时间越
长，牙齿再植的成活率就越低。如果
医生检查后，确定无法进行再植，后
期也可进行其他方法的修复，如活动
牙、种植牙等。

雨雪天气地面湿滑，小心摔倒伤及牙齿
护齿卫士：张娟 市口腔医院副主任医师

沈蕾 胡启梅 杨泠

最近，全市各大中小学陆续开学，
节日的氛围还没有消散，紧张的学习
生活已然开始，不少学生或多或少会
为“开学综合征”所苦恼。那么，开学
后，学子到底应该如何“收心”呢？

要摆脱“开学综合征”，首先要了
解“开学综合征”有啥典型症状：早上
不肯起床，晚上不想睡觉；浑身乏力、
提不起精神；注意力不集中，上课开
小差，思维迟钝；感觉莫名的心烦，害
怕、恐惧去学校；总是想着电视节目
或游戏内容；情绪稳定性下降，容易
兴奋也容易疲劳；出现头晕、心慌、口
干舌燥、不想吃东西、腹痛、腹泻等症
状。如果符合以上症状，也莫慌张，

来一套“开学收心操”，将烦恼统统打
消。

鼓励学生进行“假期宣泄”。同
学们已经一个月左右没见面了，再次
相见肯定有些激动，建议可以预留适
合的时间，让学生畅谈假期的趣事和
收获，老师和家长也可以参与其中，
激发学生进行“假期宣泄”，集中释放
感情，更快地调整情绪状态。

新学期计划很重要。无论上学
期好与坏，开学以后要制订全新的计
划。进入新学期，每位同学都有新的
展望和打算，新学期计划的具体内容
既要鞭策孩子，又要利于家长监督操
作。在制订新学期计划的过程中，要
发挥孩子的积极性，家长起到辅助引
导的作用，和孩子探讨每日的作息、
饮食、学习、运动规划，并按计划执
行。在制订计划时，多以孩子为中
心，多听取孩子的意见。让孩子建议
如何改变目标，让目标变得更有趣、
更容易掌控。与孩子互动演练可能

会发生的事情以及如何处理。比如
“有些同学似乎不太喜欢开学，你能
做什么帮助他解决这个问题呢？”在
孩子提出正确的解决问题方案后，要
实施积极的强化措施，鼓励孩子，并
让他们按照自己的方法去实施解决。

调整生物钟，规律作息。假期作
息时间安排相对放松，而开学后的作
息时间相对紧张，起床、睡觉、吃饭、
学习等生物钟的调整会让孩子陷入

“晚上睡不着，早上起不来，吃饭没胃
口，上课听不进”的境地。对于这种
情况，家长可以帮助孩子逐渐调整。
比如孩子在假期的时候习惯了晚上
11：00 左右上床睡觉，不妨先训练孩
子 10：30就关灯睡觉，过一段时间后
再逐渐提前到10点，直到恢复上学期
间的正常作息。晚上睡觉前营造安
静的氛围，一定要让孩子远离电子产
品的刺激等，睡前做好阅读和预习工
作。三餐饮食要规律，早餐保证营
养，晚餐适当清淡，有助于消化。

耕心医生：王尉
市精神卫生中心儿童青少年心理科主治医师

开学如何摆脱开学如何摆脱
““开学综合征开学综合征””？？


