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本报讯（牡丹晚报全媒体

记者 李艳粉） 春节，本是

阖家团圆、共贺新禧的美好时

光。当大街小巷张灯结彩，处

处洋溢着热闹喜庆的氛围，绝

大多数人正与家人围坐一堂，

共享天伦之乐时，医院的医护

工作者们却做出了别样的选

择。他们舍弃与家人欢聚的温

馨时刻，身着白大褂，坚守在各

自的岗位上，无声却坚定地守

护着患者的健康。

2月 19日，农历大年初三，

当新春的喜庆仍在空气中弥

漫，菏泽市中医医院大学路院

区妇瘤科团队却迎来了紧张而

关键的一天。他们凭借精湛的

医术和丰富的经验，成功完成

了两例高难度手术，为患者点

亮了希望之光。

菏泽市中医医院大学路

院区院长、菏泽市中医医院妇

科兼生殖医学中心名誉主任王

巧荣感慨道：“春节，对大多数

人来说是放松和欢乐的时刻，

可对于医护人员来说，病人的

需求就是我们的使命。只要病

人有需要，我们就会毫不犹豫

地坚守在岗位上，这是我们的

职责所在。”当天，妇瘤科团队

齐心协力，顺利完成了两台极

具挑战性的手术。一台是早期

子宫内膜癌的全面分期手术，

另一台则是晚期卵巢癌的肿瘤

细胞减灭术。值得欣慰的是，

两台手术均进展顺利，为患者

的康复奠定了坚实基础。

在此，王巧荣温馨提醒广

大女性，尤其是绝经后的女性，

要格外关注自己的身体状况。

如果绝经后出现异常出血，或

者在体检过程中，彩超检查提

示子宫内膜增厚，又或者出现

腹胀、盆腔包块等异常症状，千

万不要掉以轻心。一定要及时

前往妇瘤科就诊，让专业医生

为您进行全面细致的检查，以

便及时排查潜在的危险疾病。

要知道，对于部分妇科肿瘤而

言，时间就是生命，早发现、早

诊治往往能取得更好的治疗效

果，为健康赢得更多主动权。

随着春节长假的落幕，大

家纷纷重返工作岗位。然而，

面对熟悉的办公桌和待办事

项 清 单 ，您 是 否 感 到 无 精 打

采 、食 欲 不 振 ，甚 至 焦 虑 失

眠？别担心，这很可能是“节

后综合征”在作祟。近日，菏

泽市第三人民医院的心理治

疗师为您带来专业解读和应

对良策，帮助大家顺利度过这

段“收心期”。

“节后综合征”并非疾
病，而是亚健康信号

“节后综合征”又称“假期

综合征”，并不是器质性疾病，

而是一种常见的亚健康状态反

应。从医学角度看，这是长假

期间生活规律被打破，导致植

物神经功能紊乱和人体免疫力

下降的表现。

从精神心理层面分析，这

是 因 为 大 脑 建 立 了“ 动 力 定

型”。放假前，稳定的工作生活

模式在大脑皮层形成了协调的

条 件 反 射 ，能 高 效 地 处 理 事

务。而长假期间的放松打乱了

这个“动力定型”，节后需要重

新建立时，身心便会产生一系

列不适应的反应。

常见的症状包括：免疫力

下降、头晕乏力、食欲不振、胃

肠功能紊乱、情绪易怒、失眠多

梦、抑郁焦虑，严重者甚至可能

诱发心脑血管意外。

专家支招：七步疗法，轻
松切换“工作模式”

面对“节后综合征”，只要

科 学 应 对 ，便 能 很 快 恢 复 状

态。以下是为大家准备的“收

心大法”：

1、调整作息，早睡早起

应有意识地调整作息时

间，尽量停止熬夜，减少手机、

电脑等电子产品的使用时间。

通过早睡早起保证充足睡眠，

帮助生物钟逐步回归正常，为

身体“充满电”。

2、清理肠胃，饮食减负

节日期间的大鱼大肉加重

肠胃负担，节后饮食应以清淡

为主，多吃富含纤维素的蔬菜、

水果和粗粮，多喝白开水，加快

胃肠道的新陈代谢，让“不堪重

负”的肠胃得到休息。

3、适度运动，唤醒身体

适当进行一些轻度运动，

如散步、慢跑、瑜伽或伸展运

动。这不仅能缓解长假期间

久坐不动导致的肌肉僵硬，还

能促使身体分泌内啡肽，帮助

改 善 情 绪 ，缓 解 焦 虑 和 疲 惫

感。

4、放松心情，平稳心态

上班初期，如果感到心烦

意乱，可以通过听舒缓的音乐、

阅读书籍或进行深呼吸等方式

来放松心情。保持平和的心

态，避免因急躁而产生更大的

抵触情绪。

5、由简入繁，循序渐进

复工第一天不要急于完成

高强度、高压力的工作任务。

建议先从简单、琐碎的事务入

手，列一份清晰的待办清单，逐

步找回工作状态。给自己一个

缓冲期，避免因突然紧张而导

致心理崩溃。

6、积极社交，分享互动

回到工作岗位后，多与同

事交流。可以分享假期趣事，

也可以倾诉复工后的不适应。

同事间的互相支持和鼓励，能

有效缓解孤独感和焦虑感，营

造轻松的工作氛围。

7、寻求帮助，专业支持

如果通过自我调节，“节

后综合征”的症状（如严重失

眠、持续焦虑、情绪低落等）持

续时间较长，且已影响到正常

生活和工作，请不要硬扛。菏

泽市第三人民医院提醒您，及

时寻求专业的心理咨询或治

疗帮助，是关爱自己最有效的

方式。

牡丹晚报全媒体记者 陈

淑娅

本报讯（牡丹晚报全媒体

记者 李艳粉） 近日，一批

规培生来到菏泽市中医医院

中医药博物馆参观学习。在

讲解员李萧然的引导下，规培

生们开启了一场沉浸式中医

药文化探索之旅。

走进二楼中医药博物馆

展区，规培生们不仅品味“唯有

牡丹真国色”的诗词雅韵，更惊

叹 于 这 朵 花 蕴 藏 的 健 康 密

码——根可入药、籽能榨油、蕊

能制茶、瓣可提露，真切体会到

牡丹“全身是宝”的药用价值。

中草药粮画墙、药食同源展示

区以及医院研制的 23种代茶

饮展区，生动诠释了中医药智

慧与日常养生紧密相连的特

点，直观展现了中医治未病的

理念。一幅蕴含“妙手回春”寓

意的中医黑白棋局，更是以巧

思揭示了中医辨证施治、祛病

扶正的哲学智慧。

步入五楼展区，医院文化

与发展历程徐徐展开。“大医

精诚”灯箱点明院训，厚重的

院史墙与荣誉墙，则清晰勾勒

出医院从建院到荣获“三甲”、

建成省级区域中医医疗中心

的发展足迹。在这里，“君臣

佐使”不再是古籍名词，而是

精妙协同的治疗哲学；“九体

辨识”让中医个性化诊疗触手

可及。从党建引领下的高质

量发展篇章到丰富的基层义

诊影像，都彰显了医院“医者

仁心”的温度与担当。从特色

中医适宜技术、“五音疗法”，

到庄重的师承拜师影像，全方

位呈现了医院在技艺传承、服

务创新与文化弘扬上的坚实

步伐，呈现出现代化中医医院

的深厚底蕴与蓬勃生机。

参观结束后，规培生们走

进中医综合治疗室，亲身体验

了耳穴压豆、穴位贴敷等特色

疗法，近距离感受中医适宜技

术的独特魅力，真切体会到中

医药的实用价值与传统智慧。

心理治疗师助您击退“节后综合征”

春节坚守“医”线，
为女性撑起健康“保护伞”

传承岐黄薪火 感受国医魅力
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