
从大年初一开始玩棋牌游戏、看电视

和喝酒，许多人总是坐着不动。有些人莫

名的头晕、头痛，而且手臂有一阵阵麻木

的感觉。因为长时间保持一个固定的姿

势，颈椎和腰部肌肉很容易劳损，这对于

一些本身就有颈椎病或腰椎病的人来说，

常常会加重病情。

健康专家建议：如果出现此症状，经

过一两天的休息，头痛、头晕没有缓解，且

有加重趋势，应立即就诊，明确病因，对症

治疗。春节长假期间，从年初一到年初四

基本以晴好天气为主，不妨出去活络活络

筋骨。今年春节，全省各地市不少体育部

门都为当地的群众准备了“体育活动大礼

包”。

症状一：颈椎痛

午饭后，人的身体为保证食物的消化

吸收，全身大部分血液流向消化系统，大脑

的血液相对减少，加上经过一个上午的工

作或学习，脑细胞也处于疲劳状态，故有昏

睡感。午间这种睡意的产生是正常睡眠和

清醒的生物节律的表现，通过午睡来进行

调节。

（罗光荣）

起居：衣着下厚上薄

在起居方面，人体气血亦如自然界一

样，需舒展畅达，要夜卧早起，免冠披发，

松缓衣带，舒展形体，多参加室外活动，克

服倦懒思眠状态，使自己精气神与大自然

相适应，力求身心和谐，精力充沛。

饮食：辛温发散疏肝理气

能有目的地选择一些柔肝养肝、疏肝

理气的草药和食品，草药如枸杞、郁金、丹

参、元胡等，食品选择辛温发散的大枣、豆

豉、葱、香菜、花生等配方选膳。

防病：阻断温邪上犯之路

为避免疾病发生，要常开窗，使室内

空气流通，保持空气清新；加强锻炼，提高

机体的防御能力。注意口鼻保健，阻断温

邪上受首先犯肺之路。立春时节阳气渐

生。而阴寒未尽，正处于阴退阳长、寒去

热来的转折期，是由寒向暖过渡时。人的

抗病能力和气候适应能力较弱，流行性传

染病又较多，稍不注意就可能被感染，特

别是年老体弱者和少年儿童。

运动：节奏和缓

随着气温回升，人们应逐渐增加户外

活动时间以加快血液循环，促进气血运

行。这时节运动不宜剧烈，不宜大汗淋

漓、气喘吁吁，否则可能耗阳气，对养生不

利。漫步时，可以做做揉肺运动。肺经在

手臂内侧，经肩窝开始向下延伸到大拇

指，所以取其上下两端的穴位来按摩会有

很好的效果，且这两个穴位比较好找，一

个在肩窝位置的中府，另一个是大拇指的

少商穴，每天早晨起床用手半握拳各敲一

百遍。

（曹元成）

生活中有很多不良姿势，会不知不觉

加速骨骼老化，对身体造成不同程度的损

伤。骨科专家提醒大家一定要注意以下最

常见的伤骨动作，时刻保持正确姿势，以保

护骨骼健康。

动作一：蹲着择菜

研究表明：平躺时膝盖的负重几乎是

零，站起来和平底走路时负重是体重的

1—2倍，跑步是4倍，而蹲和跪是8倍。

专家提醒：老人和肥胖人群尽量不要深

蹲或减少深蹲时间，别超过20分钟。老人下

蹲最好扶着桌子或椅子，减少膝关节压力。

动作二：背单肩包

长期背单肩包会肩膀酸痛，甚至一高

一低。脊柱还可能发生侧弯，女性甚至会

出现乳房不对称。尤其处于骨骼生长发育

阶段的学生，更易受影响。

专家提醒：对成人来说，上下班路上，

若路途较短可以背单肩包，但最好不要总

用一侧肩膀。若路途较远，最好背双肩包。

动作三：窝在沙发里

窝在沙发里或床上看电视、玩手机

时，腰椎缺乏足够支撑，原有弧度被迫发生

改变，椎间盘所受重力增大，久而久之可能

导致肌肉劳损、脊柱侧弯等。

专家提醒：正确的坐姿是腰背挺直，含

胸收腹，两腿平方，小腿与大腿呈90度角，

坐在椅子正中间，也可稍向前倾，但上半身

别向左右两边倒。家里最好选择质地偏硬

的沙发，坐上去不会一下子就陷进去，休息

时腰间最好垫个靠枕，让其撑住后腰，利于

腰椎放松。 （申宁）
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健康百科

莫让春节“开心”变“闹心”

节日病伤不起 好习惯能预防
□本报记者 毛锦怡

大吃大喝的应酬，日常

生活规律被打破以及过度娱

乐……让一些人的过年生活

非常不健康。为此，健康专

家提醒：春节是一个举家团

聚的欢庆日子，高兴之余也

要注意健康避免一些“节日

病”的发生。

上班族春节长假结束、开始上班的切

实感受，上班就盼下班，周一就盼周末，工

作效率低，注意力不集中，昏昏欲睡，甚至

头晕。

新时代健康产业集团亚健康调养师

刘娟建议：上述情况就是所谓的“节后综

合征”的重要特征，是大多数人节后的正

常表现，而且“患者”以白领居多。要消除

节后综合征，首先要尽快恢复规律生活，

尽量早睡早起，保证睡眠充足。在睡觉前

洗个热水澡或用热水泡脚，喝热牛奶，看

容易令人打瞌睡的书，都有利睡眠；其次，

适当运动也是调整状态的有效方式，可以

进行一些舒缓的运动，如快步走、做健身

操、爬山、做瑜伽，也都能有效缓解疲劳，

加快恢复节奏。

症状五：节后综合征

春节长假，除了挤上春运的漫漫“征

途”，举家外出旅游甚至出国旅游成为不

少家庭首选。旅途疲惫是避免不了的，而

且好多人是充分利用时间，上班头一天才

回来，这也是一些人抱怨过年比上班还累

的原因之一。结果上班后打不起精神来，

甚至全身关节肌肉疼痛、乏力。

健康专家建议：旅行前要做足功课，

当地的天气状况、饮食习惯等都应该查探

清楚，做到心中有谱。旅途中多吃清淡，

多喝水，备点感冒、腹泻等常见药品。旅

游结束后，要消除旅途疲劳，最简单有用

的方法一是洗澡，使毛细血管扩张，有效

消除疲劳，但洗浴时间不宜过长；二是睡

前用热水泡脚，水温可略高一点，以感觉

略烫为妥；三是通过按摩来消除疲劳。

症状四：旅游后遗症

节日宴席上难免会烟来酒往，吸烟会

刺激呼吸道，加之冬季干燥，会造成呼吸

道感染。酒能助兴，但切勿贪杯，一定要

掌握好分寸，过量饮酒或酗酒会造成肝

脏、大脑、神经系统和消化系统损伤，轻者

引起酒精性胃炎等急性病症，重者导致中

风，甚至危及生命，尤其是高血压等疾病

患者，醉酒容易伤身体，甚至导致猝死。

健康专家建议：要少吸烟喝酒，少食高

脂肪类和辛辣类刺激性食物，并注意适时

开窗通风。醉酒后，最好用湿手巾敷在额

头或多喝水，千万不要洗澡，以免出意外。

症状三：烟酒过度

节日期间，走亲访友成了最常见的安

排。有的人由于晚上活动多，早上睡懒

觉，连早饭也不吃。春节前后，肠胃疾病

和内分泌疾病多发，通常表现为恶心、呕

吐、腹痛、腹泻、发热等，严重者还可出现

脱水、休克。一般来说，急性胃肠炎病人

多是恶心、呕吐在先，接着出现腹泻。

省中医院内科主任医师金涛提醒：管住

自己的“嘴”，忌吃得过饱、暴饮暴食，少吃生

冷酸辣的食品，尤其是原有胃肠道疾病患

者，更不能碰这些刺激性的食物。另外，作

息规律很重要，不要让生活习惯随意改变。

症状二：肠胃病

骨科专家从来不做的三个动作

中午“打盹”有益健康
立春时节四大养生方略

立春是一年中第一个节气，“立”为开始之意，表示万物复苏的开始。春季养

生要顺应春天阳气生发，万物始生特点，注意保护阳气，着眼一个“生”字。按自然

界属性，春属木，与肝相应。肝的生理特点主疏泄，在志为怒，恶抑郁而喜调达。


