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春节假期结束，不少人出现
耳朵嗡嗡作响、像有蝉鸣的情况，
尤其在安静时更明显，这就是常
见的节后耳鸣。很多人觉得忍忍
就好，殊不知拖延可能加重症状。

28岁的张鹏（化名）春节期间
忙于熬夜追剧、聚会，其间还和朋
友相约去放烟花。长假最后一
天，张鹏就觉得双耳嗡嗡响。到
医院检查后，确诊为噪音刺激+作
息紊乱引发的急性耳鸣，需要休
息和调理。

据宁夏回族自治区人民医院
耳鼻喉科副主任医师邓斌介绍，
春节后耳鸣多发，主要和三大不
良习惯有关。“高分贝噪音伤害是
首要原因，燃放鞭炮、聚会喧闹、
长时间刷视频，都会刺激内耳敏
感细胞，造成短暂损伤，引发耳
鸣。其次是作息严重紊乱，长时
间熬夜，耳部神经得不到休息，导
致供血不足就易诱发耳鸣。此
外，油腻饮食、大量饮酒、情绪亢
奋，也会加重耳朵负担。”

●应对建议

出现耳鸣后，首先立刻远离
噪音，不戴耳机、不去嘈杂场所，
给耳朵“静音休息”。其次要恢复
规律作息，保证充足睡眠。饮食
上以清淡为主，多喝水、多吃富含
维生素的蔬果，少碰烟酒和重口
味食物。闲暇时可以轻轻按摩耳
周，放松耳部肌肉。

通常一过性的、偶尔发生持
续几分钟的耳鸣不必过分紧张，
但对那些持续超过一天的耳鸣，
尤其是高调耳鸣伴头晕、听力下
降的时候，必须警惕，及时就诊。
持续性耳鸣不及时治疗有可能会
引起耳聋。
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长假结束，一上班很多人会
注意力不集中，表现出明显的疲
乏、精神不振，对工作感到厌倦。

银川市中医医院治未病中
心陈佳林医生表示，春节假期里
许多人生活作息紊乱，通宵熬
夜，节后突然回到紧张忙碌的工
作岗位，难免有点力不从心。节
后早睡早起，恢复规律的作息时
间有助于调整体内阴阳平衡，让
机体精力充沛，让生活和工作更
加张弛有度。

有人觉得，节后疲乏就要睡
懒觉，多睡就能解乏。对此，陈
佳林表示，“《黄帝内经》云：春三
月……夜卧早起。春回大地，人
体的阳气开始趋向于体表，肌表
气血供应增多而肢体反觉困倦，
睡懒觉并不利于阳气的升发，应
早睡早起，在清晨保持放松、舒
适的衣着打扮，以助于阳气的升
发。但‘夜卧’并不代表可以很
晚睡，应在子时（晚11点～凌晨
1点）前入睡，并在午时（中午11
点～13点）休息片刻。此二时若
能得到充足的休息，更有助于人
体阴阳平衡，对健康大有裨益。”

●应对建议

长假过后，上班族和学生不
宜长时间伏案工作或学习，建议
多起身到室外活动肢体，让身心
动起来，促进肢体和思维的协
调反应。另外，敲打肝胆经有
舒筋通络、疏肝利胆作用，还可
帮 助 调 节 情 绪 、促 进 消 化 吸
收。敲肝经：手握空拳，循着双
下肢内侧，从下往上（从小腿中
段至腹股沟）敲打。敲胆经：手
握空拳，循着双侧大腿外侧中
线（从髋部开始到双膝），从上
向下敲打。每日 1～2 次，每次
5分钟左右为宜。
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春节长假结束，很
多人就觉得眼睛干、涩、
痒、怕光、看东西模糊，明
明睡够了，眼睛还是又累
又难受，这很可能是节后
干眼症找上门了。

宁夏眼科医院角
膜与眼表疾病科主任
医师、眼科学博士李慧
平介绍：“干眼症患者
临床表现不尽相同，患
者常会有眼部干涩感、
异物感、烧灼感、分泌
物增多等症状，有的还
会出现眼痒、畏光、眼
红以及视物模糊、视力
波动等症状。干眼症
的发生与多种因素相
关。春节长假，有些人
迷恋熬夜打游戏、追
剧，长时间盯着电子屏
幕，睫状肌痉挛，调节
能力下降，泪液分泌减
少，更容易导致眼睛疲
劳和干涩等不适。”

●应对建议

节后如何缓解眼

睛不适？最重要的是
减少手机等电子产品
的使用时间，建议使用
电脑、手机等电子产品
时每 20 分钟就停下来
眨眼 20 秒。不要在暗
环境中玩手机。日常
饮水要充足，维生素与
高蛋白的摄入有助于
保 持 良 好 的 眼 部 健
康。眼睛干涩的时候，
也可使用蒸汽眼罩或
者将毛巾放入 40℃～
45℃的温水中拧干，敷
在上、下眼皮，每次热
敷10～15分钟。

李慧平博士同时
提醒，干眼症有很多类
型，不同原因导致的干
眼症治疗方法也不尽
相同，需根据患者的病
因及病情，采用个体化
治疗和综合治疗。不
宜自行滥用缓解眼干
的眼药水，因为部分眼
药水会添加防腐剂、抗
生素等，滥用有可能加
重病情。

春节假期本是放
松休整的好时机，可不
少人却把时间全交给
了手机，一刷就是一整
天，快乐是暂时的，颈
椎的“报复”却来得很
快。24岁的小吴整个
春节都宅在家，每天抱
着手机追剧、刷短视
频，躺着、趴着、歪着，
怎么舒服怎么来。可
假期最后一天，她突然
感到脖子僵硬酸痛，还
伴随头晕、头疼。到医
院检查拍片后，医生确
诊她患上了颈椎病，因
颈椎压迫导致头部供
血不足，才引发了一系
列不适症状。

宁夏医科大学总医
院心脑血管病医院康复
科主任医师张跃全表
示，每到长假结束，因
颈椎不适前来就诊的
患者就明显增多。“长
假后颈椎出现问题，往
往与长时间低头使用
手机、窝在沙发上追剧
有关。此类姿势会使
颈椎长期处于前屈或

扭转状态，打破原有的
生理曲度，增加椎间盘
压力，同时导致颈部肌
肉持续紧张、疲劳。短
时间内可能只是脖子
酸胀、僵硬，但若反复
发生，不仅会加速颈椎
退行性改变，还可能压
迫神经，引发上肢放射
性疼痛、麻木，甚至持
物无力等表现。”

●应对建议

节后颈椎“报警”，
及时调理才能缓解不
适。首先要改掉不良
习惯，不低头久坐、不
蜷缩卧床看手机，看电
子设备时保持平视，每
隔 半 小 时 就 起 身 活
动。其次要加强运动，
选择跑步、打球等全身
性运动，放松颈肩肌
肉。日常还可以做简
单的颈椎保健操，活动
头及双上肢，做前屈、
后伸与旋转动作，既能
缓解肌肉疲劳，又能增
强颈肩部肌肉力量，提
升颈椎稳定性。
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新春佳节，走亲访友、熬夜
娱乐、久坐追剧，日子过得随性
悠哉。当假期走向尾声，颈肩酸
痛、眼干眼痛、耳朵嗡嗡响、精神
不振等节后综合征，也悄悄找上
门。本期，医生就教你一些调理
方法，助你节后满血复活。
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