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“不仅仅是假期结束时，在平时的生
活中，人们也会有情绪不好、压力大的时
候，通过关注身体的动作和感觉进行一些
简单的练习，可以减轻压力、预防抑郁。”
杨喜山说。

方法一：关注自己的呼吸。自然呼吸
或深呼吸都可以，感受每一次呼吸时，气流
进出鼻孔的感觉。在安静的环境下，练习
5分钟至30分钟，对任何念头和情绪如实
呈现，不干预和调整，如此下去，紧张、抑
郁、焦虑等情绪会渐渐消失。

方法二：关注自己当下的动作。在平
时的生活中，关注自己正在做的动作和感
受，练习一段时间后，这些负面的情绪就会
消失。例如，洗碗的时候专注于洗碗的动
作，以及水流与手接触的感觉；吃水果和吃
饭的时候，关注咀嚼和吞咽的动作，感受水
果和饭菜的美味等。

■受访专家：

杨喜山 河科大一附院心血管内科主
任医师、心内科五病区主任

王朝霞 郑州大学附属洛阳中心医院
营养科主任

长假的第八天，
大家即将恢复正常
的工作和生活。然
而，收心并非易事，
安逸、舒适的假期让
不少人恋恋不舍，心
理仍处于“放假状
态”。在这种矛盾的
心境下，人很容易出
现疲倦、失落、焦虑
等负面情绪，影响身
心健康。那么到底
该如何收心呢？

节日里儿孙绕膝、心情舒畅，节后儿女都回家
了，面对一下子冷清的家，老年人容易心情低落、食
欲减退、睡眠失调，甚至流泪哭泣。

“节后这种分离性焦虑和伤感，在我们平时的生
活中，是经常存在的。”杨喜山说，节后存在这种焦
虑、抑郁情绪的，大都是子女不在身边的老人。很多
老人即使不是过节期间，也会存在这种情绪，只是节
后这种情绪更为明显。

杨喜山说，假期即将结束，儿女在准备离家
前，不妨多陪他们聊聊天，跟父母商量好下次回家
的时间，让父母有所期待。同时，到家后及时给父
母报平安，平时可以通过电话或视频和父母聊天，
节日送些小礼物给父母，都可以缓解分离带来的
伤感。

除了子女对老人多关心，老人也应进行自我调
节。例如，培养自己的兴趣爱好，多与同龄老人交
流，建立自己的朋友圈，这些方法可冲淡孤独和失落
感，丰富精神生活。

玩手机到深夜，每天睡到自然醒，想吃什么点什么……
是不少上班族假期相对慵懒的生活状态。假期结束，假期
里的轻松与工作时的压力形成鲜明的对比，不少上班族会
觉得不适应。

杨喜山说，在假期结束后的两三天内，一些上班族会出
现工作效率低、不能马上进入工作状态、心情烦躁、精力难
以集中、无精打采等状态，并有疲劳、胃口不佳、失眠等不
适，有的甚至会抑郁。对上班族来说，可从生活内容到作息
时间都做出相应的调整，静心思考上班后应该做的事，把自
己调整到最佳工作状态。

王朝霞表示，假期接近尾声，如果由于前几天过量饮食
导致体重有所增长，可以进行一两天的轻断食进行调整。
控制每天的热量摄入（男士每天的热量摄入控制在600千
卡左右，女士每天的热量摄入控制在400千卡左右）。可
选择凉拌菜、水煮菜、粗粮，不吃肥肉和煎炸食物。

当然，也可以在均衡饮食的前提下，进行慢跑、做体
操等运动，让自己的身心动起来，把前期积聚的能量消
耗掉。

□记者 程芳菲 通讯员 梁靓 路书斋

症状：儿孙离家，老人伤感
支招：儿女要做到爱不断档

症状：上班族假期综合征缠身
支招：做好眼前事，尝试轻断食

调整情绪，
试试呼吸疗法1 2 3

由洛阳市民政局指导、洛阳日报报业集团及洛阳
市养老机构协会主办的2017中国（洛阳）国际健康产
业博览会，自今年4月筹备以来，已有众多国内外知
名公司与厂商报名参展。康神医疗、顺康达、中匠
福、香港互爱、品质生活、翰林家具、山东康泰等众多
国内外知名品牌，携旗下新优产品亮相大会，共同见
证洛阳老博会现场的盛况。

广东康神医疗科技有限公司于1998年成立，是
一家集医疗设备研发、生产、销售于一体的现代化企
业，主要产品包括医用护理床、急救设备、药房设备
及老年护理用品等周边护理设备。

公司拥有日本松下机械人焊接线及全自动环保
喷涂流水线等一批先进的加工设备，产品设计先后
获得多个国家专利证书。

其产品先后通过了佛山市质量计量监督检测中
心及广东省微生物分析检测中心检测，从原材料的
检验、生产过程的监控到成品的检测，均形成了一套
完善的质量标准和流程，确保产品质量100℅的合
格率。

广东顺康达医疗科技有限公司，是一家专业从
事医疗康复器械研发，产品包括家用医疗康复护理
器械、浴室用品、行动辅助器具、医疗电子产品等。
公司具有年产轮椅车30万辆，四轮助行车、拐杖及
助行架500万台套，浴室洗澡椅、扶手等300万套的
生产能力。

公司产品远销世界上50多个国家和地区，在国内
外行业中享有很好的声誉，多次获得国家行政主管部

门颁发的荣誉证书和国家专利证书。
广东中匠福健康产业股份有限公司成立于2004

年，坐落于国家重点规划的广州国际健康产业城内。
该公司专注于研发、生产、销售、服务于健康产业，集团
旗下拥有中匠福、念亲恩、裕港、凯源、玮珀、睿伯泷六
大品牌，产品覆盖健康家具、养老设施、老年用品、医疗
器械、老年服务、资产管理等，为政府单位与医疗机构、
养老院、老年公寓、广大老年人，提供高品质的配套设
施和优质服务。

香港互爱健康产业有限公司，专注于老年人健康
事业，以孝为道，用心研发，以多样化的国家专利，使

“互爱”系列失禁用品在技术上屡屡突破，成为中国超
薄成人纸尿裤第一家，以“超薄、干爽、舒适、透气”等特
点受到护工及院长的一致认同，使老年人用得舒心、家
属放心，长期服务于国内外老年人机构团体，与养老机
构共同成长发展。

更多优质涉老产品、技术及服务将在洛阳老博会
上展出，打造集展示、交流、服务、商机采购的一站式国
际商贸平台。12月1日~4日欢迎到会参观。

（小振）

涉老名企报名参展洛阳老博会，共绘洛阳养老产业新蓝图
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节后多打电话
别让父母出现分离性焦虑

假期结束前要收心的，除了上班族，还有对孩子恋恋不舍的老人

（资料图片）


