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提前调节 主动适应

“春节综合征”导致人体生物钟发

生了一定程度的紊乱，所以调整好个

人的生物钟非常重要。建议假期的最

后一天最好不要再出门游玩，可以在

家做一些家务，或是静心思考上班后

应该做的事情，列出一个简单的工作

计划清单。心理师强调，在上班前一

晚，最好不去参加任何聚会等容易让

人兴奋的活动。上班前一天早点洗漱

休息，保证睡眠，第二天上班中午有条

件的话就尽量午休一会儿，使自己尽

早恢复到春节前工作的精神状态。

健康饮食 科学配比

由于过年饮食不规律，天天“大

鱼大肉”，长假后要注意调整饮食结

构，不要吃得过于油腻，以便让已经

“不堪重负”的胃肠得到休息，缓解身

体疲惫感。

关于过年后的饮食，浙江省人民

医院消化内科主任医师潘文胜告诉

记者，建议大家晨起先空腹服一杯温

开水，促进新陈代谢，可以缩短粪便

在肠道停留的时间，同时还能帮助减

少毒素的吸收。

潘文胜强调，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，就会造成毒素停留在

肠道，被重新吸收，对健康造成巨大

危害。“可以在节后选择一些养胃促

消化，能促进肠道迅速排除毒素的食

物，比如山楂、魔芋、黑木耳等，都能

帮助消化系统养胃排毒。”

保证休息 适当锻炼

随着气温回升，节日过后应开始

增加户外活动的时间，不仅可以加快

血液循环，还有利肝脏气血运行。不

过，由于立春后天气乍暖还寒，此时

比较适合进行节奏和缓的运动，如游

泳、瑜伽、跳操，老年人可以放风筝、

慢跑、打太极、踢毽子等。

需要注意的是，运动要适度，每

天1次，每次持续20-30分钟，以运动

后 疲 劳 感 于 10-20 分 钟 内 消 失 为

宜。如遇到雾霾天气应避免室外运

动，采用室内活动和家务劳动也可以

达到同样的锻炼效果，如快走30分钟

消耗能量等于爬楼梯 15 分钟、跳舞

（中速）25分钟、打扫房间 40分钟、擦

地板35分钟等。

工作之余，还可以采取一些针对

性的锻炼方法。比如在工作时症状

明显的状态下，可以在办公室内进行

中医八段锦的锻炼，包括双手托天理

三焦，左右开弓似射雕；调理脾胃单

举手，五劳七伤往后瞧；摇头摆尾去

心火，背后七颠百病消；攒拳怒目增

气力，两手攀足固肾腰等等。

或许你家附近没有健身

房，或许平时太忙没时间去锻

炼，或许有个假期要出去旅

行。但是，这些都不是你放弃

健身的理由，一小块空地，一根

弹力带，就能助你练遍全身各

个部位。有弹力带在身边，哪

里都是健身房。下面这 3招使

用弹力带的独特方法，相信能

助你的健身更有效率。

臂屈伸

单膝前后跪于地上，双臂

屈臂于头部两侧，拳心相对贴

于双肩上方，弹力带环绕于身

后脚下并成绷紧状态，弹力带

固定于后方膝盖下方。

身体稍前倾，两前臂缓慢

向前上方拉动，直至双臂成直

臂状态，然后缓慢还原至开始

姿势。动作完成时间 1～2秒，

动作还原时间2～3秒。组次设

计 10～15次；2～3组间歇 30～
60秒。

前臂上拉时，身体稍前倾，

不要弯腰。还原至开始姿势

时，身体不要后倾，保持直立。

深蹲推举

深蹲，双臂屈臂于头部两

侧，肘关节向前，弹力带绕过双

手拇指间成绷紧状态，弹力带

固定于双脚下方。

双臂缓慢向上推起时慢慢

从深蹲位变成站姿，直至双臂

伸直双腿伸直，然后缓慢还原

至开始姿势。动作完成时间

1～2 秒 ，动 作 还 原 时 间 2～3
秒。组次设计 10～15次，2～3
组，间歇30～60秒。

身体保持正直，抬头、挺

胸、收腹。双臂上推时，身体保

持稳定，不能晃动。

单膝跪姿推举

弓步，双臂屈臂于头部两

侧，肘关节向前，弹力带绕过双

手拇指间成绷紧状态，弹力带

固定于右脚下方。

双臂缓慢向上推起，直至

双臂伸直，然后缓慢还原至开

始姿势。动作完成时间 1～2
秒，动作还原时间 2～3秒。组

次设计 10～15 次，2～3 组，间

歇30～60秒。

身体保持正直，前、后腿分

别屈曲成90度。前腿膝盖垂直

面不能超过左脚尖，抬头、挺

胸、收腹，双臂上推时，身体保

持稳定，不能晃动。

伤病是让跑者感觉糟心的事情，

然而，比这更糟心的是养伤期间犯错

误。这会让伤病更加严重，延长恢复

期。以下错误，是跑者在养伤期间需

要避免的。

轻视伤病

有些跑者正在为某一项目标赛

事备战，身体却出现了一些不适感。

如果认为不值得为此而停止训练，那

就大错特错了。出现不适感就要找

到真正的原因，然后再根据情况决定

是否继续训练。如果置之不理，不适

感会逐渐增强，当演变成真正的伤病

之后，就为时已晚了。

忍痛跑步

即使跑步时疼痛感会有所减轻，

但从长远来看，忍痛跑步是不利的，

只会让伤病越来越严重。像有些肌

腱方面的伤病，不跑步时疼痛感较

强，而跑起来之后疼痛感会变弱，这

并不是说跑步能减轻这些伤病，而是

在跑步之后疼痛感会越来越强，最终

导致病情恶化。正确的做法就是及

时治疗。

找不出受伤原因

知道自己所受的伤和知道受伤

原因是两码事。要想准确而及时地

治疗伤病，跑者需要在医生的帮助

下，找到自己受伤的原因，这样才能

对症下药，并且在之后做好预防措

施，防止旧伤复发。

直接进行运动按摩

运动按摩本身是没有问题的，但

如果直接对受伤部位进行按摩就是

错误做法。比如某块肌肉出现了急

性疼痛，直接进行运动按摩的话，只

会让伤病更加严重，丝毫起不到缓解

疼痛的作用。跑者首先要确定伤病

的类型，之后才能决定是否能进行运

动按摩。

忽视理疗性锻炼

理疗性锻炼虽然很无趣，但是对

于有伤在身的跑者来说是很有必要

的。养伤并不是完全休息，而是要通

过一定的运动量来加快血液流通，为

受伤组织输送更多的氧气和营养物

质，更快地促进身体愈合。

过度拉伸和泡沫轴按摩

拉伸和泡沫轴按摩对跑者来说

确实重要，但它们并非是唯一甚至首

选。养伤阶段如果过度进行拉伸和

泡沫轴按摩的话，其实并不利于伤病

的快速恢复。也许它们是加速身体

恢复的辅助手段之一，但占据的地位

没有那么重要。

苦于“春节综合征”？

记住这些话 助你养“身”更养心
本报记者 郭乐天 综合报道

跑者遭遇伤病不可怕
养伤犯错误才最糟心
本报综合报道

巧用弹力带

这3招让你
健身更有效
本报综合报道

运 动 百 科

健身小贴士

春节已过，很多人此时已经开始了新一年的工作。但是，当一切回归正常生活时，你是否感觉身体无法回

归了？很多人都觉得，长假过后自己仿佛得了怪病，久久不能痊愈。其实，这就是所谓的“春节综合征”。

“春节综合征”主要有这些表现——肠胃不适、消化不良；精神萎靡、睡眠紊乱；腰酸背痛、浑身不适；恍恍惚

惚、心神不宁。但是，只要做到对症下药，“春节综合征”其实也绝不是什么“疑难杂症”。


