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“五一”小长假结束，情绪不佳？

睡眠紊乱？食欲不振？两眼发花？

如果是肯定回答，那你很可能患上了

“节后综合征”。而上班族更是节后

综合症的高发人群，想必还有很多朋

友因为假期的结束而感到恋恋不舍，

仿佛一开始工作，焦虑、忧郁、睡不醒

的状态就开始如影随行地缠上来

了。那么，怎样才能让自己脱离“假

期综合症”，快速满血复活，进入学

习、工作状态呢？针对此类问题，我

们对症下“药”，请抓紧自救。

浙江省人民医院关节及运动医

学中心专家陈宇建议，“上班族”可以

从作息、饮食、运动三个方面来调整。

首先，调整作息时间，恢复正常的

生活习惯。小长假期间很多人的日常

睡眠、饮食规律都被打破，熬夜、大吃

大喝等方式直接影响到已经长期形成

的生物钟，正常运转的生物钟打乱后，

就会引起人体机能的紊乱，肠胃功能

失调、内分泌改变，导致睡眠障碍、精

神萎靡、食欲不振、上火便秘等症状。

为了回归到正常的生物钟，大家

要有意识地努力调整，比如早睡早

起，对于出现睡眠障碍的网友，建议

在睡觉前用热水泡脚，按摩脚心，有

助于放松身心，帮助入眠。

其次，调整饮食，清淡为主。在

假日里难免会大鱼大肉，进食高热

量、高蛋白的食物，过度的摄入会导

致肠胃负荷过重，引发消化不良，因

此，在进入到常规的生活节奏后，一

定要好好养养自己的肠胃，以清淡为

主，少吃油腻、刺激食物，并注意定时

饮食。可多喝茶，多吃水果、蔬菜、稀

饭、面条汤、咸菜等“清火”食品。

第三，调整心情，保持轻松愉快

的精神状态。平日忙于工作的上班

族，难免会在小长假期间走家串门、

好友相聚、外出旅行，心情一直处于

兴奋的状态，尽情地享受假日生活，

与上班时的紧张压力形成落差，造成

情绪低落难以恢复，建议在返工后，

尽量避免参加容易再次引发兴奋的

活动聚会，可与亲近的人静下心来聊

聊天，平复心情。

此外，节后短时间内不要安排强

度过大的工作行程，造成压力过大，

反而出现焦虑、抑郁等情绪。放假期

间，人体每天处于奔波、兴奋的过程

中，当时不感觉疲惫，但一旦停下来，

身体便慢慢“重”了起来，而多做运动

既能增强生理的机能和健康水平，又

可以更快地帮助身体状态重新调整

起来，专家建议，可以选择跑步、室内

游泳等全身运动，也可以是登山、打

球等室外运动。

专家还表示，节后出现的一些肌

肉松弛、关节降低、心肺功能降低、代

谢缓慢的症状也可以随着运动而消

失，大家也可以在晚上睡觉前和晨起

后，做一些拉伸运动，也能够起到很

好的作用。

3、四柱支撑式

弯曲双手肘手掌向下贴地，重

心放于双臂上，躯干离地上抬平行

于地面，练习中双腿可微向两侧打

开，躯干上抬时保持脊柱笔直，腹部

内收紧，打开双肩，颈部微上抬。练

习者运用双臂的力量，可以有效锻

炼手臂肌肉，消除拜拜肉，紧实肌肉

线条，纤细双臂，

体式要点：

练习者从俯卧姿势开始，双腿

并拢伸直放于地面上，屈肘，掌心朝

下放于肩部两侧，双膝弯曲内收点

地，臀部收紧上提，双臂受力，双膝

慢慢离地绷直使得躯干向上抬起与

地面处于同一水平线，颈部上仰，目

视前方，保持平衡坚持30秒时间。

“节后收心大法”看这里

摆脱节后综合症，医生开处方帮你“满血复活”
本报记者 梅 杰 综合报道

瑜伽瘦身动作，简单到看一眼就会
赶走“游泳圈”让整个夏天气血满满
本报综合报道

每当早晨被闹钟从酣睡中吵

醒，人们都习惯在床上多躺一会

儿，一不留神又会睡过去。其实,
在这段赖床的时间，可以做一套简

单的“赖床操”。只要动作到位，几

分钟的时间就可以唤醒身体,恢复

体力。

动作一：伸懒腰，加速清醒。

伸懒腰的动作可以伸展身体、扩张

胸廓，加速血液循环，促进氧气供

应，有利于全身肌肉的收缩和呼吸

的加深，对加速清醒也很有利。躺

平，身体放松，将双手五指交叉，掌

心向上置于头顶，脚尖交替伸直和

上钩。四肢伸展的同时，向左右转

体，大约持续30秒钟。

动作二：扭一扭，缓解肌肉

痛。伸懒腰后，左侧卧位，将左腿

伸直，右腿弯曲，置于床缘，双臂水

平张开，将上身向右侧有节奏地扭

转 10~20 次，在扭转到最大幅度时,
最好静止 10 秒钟。然后换右侧卧

位重复做一遍。

动作三：滚一滚，恢复肌力平

衡。仰卧位，将身体蜷缩，双手抱

膝,静止 10 秒钟，接着缓缓上下滚

动10~20次。该动作可以放松背部

肌肉，恢复各部分肌力平衡，减轻

腰痛症状。

动作四：按肚子，叫醒肠胃。

仰卧，放松全身肌肉，做腹式深呼

吸 10 次。然后右手五指并拢,以肚

脐为中心，由轻到重、由慢到快，顺

时针旋转按摩腹部 50 圈，再换左

手反方向按 50 圈，两手轮换按 5~
10 分钟，直到腹部皮肤发红、发热

为止。这样可有效促进排除宿便，

健肠胃。

人上了岁数，下肢老化会带来很

多麻烦，如容易跌倒、行动迟缓等。小

编为大家推荐了3个动作，在家可轻松

练习，能在一定程度上延缓下肢衰老。

1、面对桌子站立，把手放在桌面

上，脚尖朝外，两脚张开稍比肩宽。保

持背部挺直，像坐在椅子上一样下蹲，4

秒后起身再重复。开始可以少做一些，

以每次做两组、每组20次为目标练习。

2、两手抓住一瓶1.5升-2升的矿

泉水，脚尖朝外，两脚张开稍比肩宽，

同样挺直背部，像坐在椅子上一样下

蹲，注意膝盖位置不要超过脚尖。坚

持 4 秒后起身再重复。以每次做两

组、每组20次为目标。

3、站直身体，两手交叠放在脑

后，两脚张开与肩同宽，脚尖向前。

保持上半身与地板垂直，大步迈出一

只脚，使大腿与地面平行，膝盖成 90
度角，再恢复站立，重复20次后，换一

条腿再练习。

睡个回笼觉？
不如做套“赖床操”

常垫脚有益！防止腿部衰老有妙招

运 动 百 科

健康小贴士

夏天到了，不少女性开始困扰腰上那即将无处遁形的“游泳圈”可怎么办？别忙着发愁了，还不快管住嘴、迈

开腿，和小编一起动起来才是要紧事！瑜伽就是一个不错的选择。

瑜伽是百姓早已熟悉的一种运动，它可以修身养性，同时也可以帮助加快身体的新陈代谢，帮助排出体内的

废物，使身材变得更好。眼看着夏天马上就要来了，妹子们想要露肉就必须要快速瘦身才可以，今天小编就来教

大家几个简单的瘦身瑜伽运动。

1、双手支撑莲花坐

练习者可从莲花坐体式开始，

双腿相互叠放呈盘坐姿势，双手位

于体侧伸直撑地支撑起躯干，是支

撑变式之一。练习中躯干可微前倾

斜，脊柱上拱起，保持腹部内收，可

以柔韧脊柱，放松双肩，强化手臂力

量，消除多余脂肪，纤细双臂。

体式要点:

挺直脊柱，双腿并拢伸直平放

于地面上，弯曲左膝，左脚跟内收抵

住会阴处，弯曲右膝，右腿叠放于左

大腿根部，脚掌朝向腹股沟方向，双

手放于体侧，掌心向下，收腹，躯干

微微向前倾斜，双臂受力将躯干慢

慢抬离地面，下巴内收，目视前方，

保持平衡坚持30秒时间。

2、双手支撑上抬腿式

双手支撑上抬腿式，这个体式

需要借助固定物体如墙根来辅助练

习，是支撑变式之一，练习中双腿向

上伸直紧贴于墙根处，双手向后伸

直撑地将躯干抬离地面，脊柱微上

拱起，腹部尽量靠近大腿根部，可以

有效锻炼手臂肌肉，强化腿部力量，

消除多余脂肪，美化肌肉线条，塑造

形体。

体式要点：

坐于地面上，双腿并拢向前伸直，

双手放于臀部后侧，掌心向下贴地，双

膝弯曲，双腿慢慢抬离地面向上绷直

使得大腿根部尽量向腹股沟伸展，双

臂用力将躯干抬离地面，脊柱微微上

躬，保持平衡坚持30秒时间。


