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春节期间，人们逃离了紧张的工

作氛围。假期一结束，很多人内心会

产生对上班的恐惧，造成心理、生理

上的不适应。

高度紧张的工作状态下，作为一

种应急机制，人的大脑中枢会相应建

立起一套高度紧张的思维和运作模

式，使人们能够适应快节奏的工作、

生活模式。如果人们一下子停下来

无所事事，原来那种适应紧张节奏的

心理模式便会突然失去对象物，加上

生理和心理的惯性作用，会使人们面

对宽松的环境反而感到不适应。

节后，有些人会出现抑郁、焦急、

忧伤、失落甚至心悸、失眠等身心健

康问题，建议要从生活到工作的作息

时间都作出相应的调整，每一次长假

都有两个缓冲期——假日刚到和假

日过后。假日最后一天应有意识地

做一些与工作有关系的事，如看看报

刊、思考一些问题，有助于走出懒散

的“休闲状态”。静心思考上班后应

该做的事，使自己的心理调整到工作

状态上。 （通讯员 戴 欣 王君平）

韭菜羊肉，可生发阳气

中医认为，冬春换季时节是阳气

上升的季节，按照“天人相应”的养

生原则，此时要特别注意养护人体

的阳气，多吃葱、姜、蒜、韭菜等温性

食物，不仅能祛阴散寒，还有杀菌防

病的功效。

葱里含有的葱辣素具有较强的

杀菌、抑菌作用，经常食用可以预防

感冒；大蒜中也含有一种杀菌力很强

的大蒜素，能杀灭多种病菌，提高免

疫力；韭菜更是冬春换季时“养阳”的

佳肴，不仅有调味、杀菌的功效，还含

有蛋白质、维生素A、钙、磷等元素，营

养非常丰富。此外，冬季很多人爱吃

的羊肉等温补肾阳的食物换季时也

可以继续食用。

与此相对，黄瓜、冬瓜、绿豆芽等

寒性食品要少吃，以防阻碍体内阳气

生发。需要提醒的是，常被咽喉干

燥、口臭、便秘等“内热”症状困扰的

人，不宜过多食用温性食物，可适当

吃点养阴润燥的食物，如莲藕、百合、

萝卜等。

番茄萝卜，提高免疫力

中医特别重视人体的正气，认为

“正气存内，邪不可干”，这与现代医

学中的提高免疫力有很大相似之

处。富含维生素 C的食物可帮助维

持呼吸道黏膜的完整性，构成抵御呼

吸道感染的屏障，是提高机体免疫力

的重要途径之一。

此外，多摄入维生素C对冬春时

节因多风和气候干燥引发的鼻子出

血等症状也有一定的预防作用，白萝

卜、青椒、西红柿、卷心菜、油菜、芹

菜、柑橘、草莓等果蔬都是富含维生

素C的温性食物，也不妨多吃一点。

蛋白质，促进儿童发育

冬春换季时节虽然气候转暖，但

仍不稳定，因此还需要增加热量摄

入。一般来说，含蛋白质丰富的食

品是补充热量的最佳食物，比如鸡

蛋、鱼类、虾、牛肉、鸡肉、奶制品等，

所含的都是优质蛋白，不仅能产生

热量，还是组成人体免疫球蛋白的

重要物质，能起到提高人体免疫力

的作用。

对于老人、儿童和身体虚弱的人

来说，换季时摄入充足的蛋白质尤

其重要。体质较弱、容易感冒的人

也可多吃大枣、山药、小米等健脾益

气的食物，同样能起到提高免疫力

的作用。

落枕是人体常见的症状，很多人

都有过落枕的经历，早上起来发现脖

子酸软动弹不得。落枕让人很难受，

有什么方法能够快速治疗呢？

落枕病因主要有两个方面：一是

肌肉扭伤，如夜间睡眠姿势不良，头颈

长时间处于过度偏转的位置，或是睡

眠时枕头不合适，使头颈处于过伸或

过屈状态，导致颈部一侧肌肉紧张，使

颈椎小关节扭错。二是感染风寒，如

睡眠时受寒，盛夏贪凉，使颈背部气血

凝滞，以致僵硬疼痛。

快速治疗落枕可以采取以下几

种办法。

按摩法。家人左手扶住患者前

额部，右手拇指或其余四指（拇指在

左，四指在右）分别置于颈项后两侧

大筋上，自上而下或自下而上按揉或

拿揉数次。然后拿住项后两侧大筋

将患者头项向前后左右转动，手法由

轻到重。患者自己也可将一手拇指

置于同侧颈项，其余四指置于对侧，

由上而下或是由下而上进行按揉，注

意按揉疼压痛点。

热敷法。取 300-500毫升米醋，

将一块棉纱布浸泡在米醋中，然后将

此棉纱布平敷在颈部肌肉的疼痛处，

再将一个装满热水的热水袋放在浸

有米醋的棉纱布上进行热敷，持续热

敷20-30分钟。热水的温度不宜过高

或过低，必要时可更换热水袋中的热

水以保持温度。在进行热敷的同时，

患者可不断活动颈部以加强疗效，活

动的范围应由小至大。

拔罐。首先在颈、肩、背部找出

两三个压痛点，在压痛点上用三棱

针划痕，然后拔火罐，待出血少许即

起罐。

运动。坐在椅子上，胸部挺起，

头先向下低，以下颌骨挨着胸部为

止，然后向上仰头，眼睛看向天花

板。停留 3秒钟后再低头，如此反复

20次。 （通讯员 满 阳）

落枕怎么办？
掌握妙招快治疗

健康百科

肠胃不适，腰酸背痛……“节后综合征”困扰来袭

对症下药，才能最快进入工作状态
本报综合报道

冬春换季，注意调节饮食助养生
本报综合报道

春节长假结束，告别亲朋好友，回到工作岗位，你却感觉身体无法回

归了。长假过后不少人出现各种生理或心理不适，这就是所谓的“节后综

合征”。如何调整自己的状态，尽快恢复正常呢？小编针对一些常见的症

状为你支招一二。

症状一：肠胃不适，容易积食
处状方：选择养胃促消化的食物

春节期间走亲访友，避免不了频繁

的聚餐饮酒。大吃大喝会破坏肠道菌

群平衡，肠道无法彻底分解大量摄入的

脂肪等物质，肠胃就会出现问题，导致

消化吸收功能受损，进而影响人体对维

生素的吸收。很多维生素是预防慢性

病发生的重要因素，比如维生素D缺乏

可能增加癌症、心脏病等疾病风险。为

了促进消化，可以每日晨起空腹喝一杯

温开水，促进新陈代谢，减少毒素的吸

收，溶解水溶性的毒素，可以加少量蜂

蜜、食盐，根据个人喜好而定。

另外，节日里油脂摄入太多，再

加上坚果类零食的摄入大增，如果消

化不良，就会使毒素停留在肠道被重

新吸收，给健康造成巨大危害。我们

可以在节后选择一些养胃促消化，能

促进肠道迅速排出毒素的食物，如山

楂、黑木耳、海带、苹果、糙米等。

节后饮食，要坚持“少盐、少油”

原则。以蒸、煮、炖等烹调方法，少量

多餐，食物细软易消化为宜。对于受

伤的胃黏膜，可用抗溃疡药类，如胃

达喜、胃舒平等药物。

症状二：腰酸背痛，浑身不适
处状方：按照身体时间节律安排作息

春节过后，人们开始了规律的上

班工作，稍微坐时间久一点，就感觉

腰酸背痛，腿脚发酸，即便休息了一

晚上，第二天恢复得也不是很好。

为了缓解这个现象，要尽快按照

原来正常的上班节奏安排作息。中

医认为人体经络循行有其气血旺盛

的时间点，如晚上11点到凌晨3点是

足少阳胆经和足厥阴肝经的经络气

血运行恢复的时间节点，此时要保证

充分的休息；早晨 5点到 7点是手阳

明大肠经的气血循行旺盛的时间点，

这个时间点排便有利于肠道功能正

常运行。总之，就是要按照身体时间

节律来安排作息，让各系统恢复正常

的运行节奏。

此外，可以采取一些针对性的锻

炼，比如在症状明显的情况下，可以

进行锻炼，简易的方式就是保持身体

直立，双手用力叉腰，脖子后仰，双肩

后收，逐渐加大力度和后曲的角度。

症状三：恍恍惚惚，心神不宁
处状方：提前一天走出“休闲状态”

现在正是冬春换季时节，杭城的气温虽然略有升高，但忽冷忽热、反复无常，正是流感、肺炎等疾病的多发季

节。中医养生认为，食物对季节变化引起的不适有一定的调节作用。这个时节吃什么对健康最有利呢？


