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假期总是短暂的，春节不知
不觉就在吃吃喝喝中结束了。一
想到上班、上学，不少人就觉得头
昏脑胀，做什么都提不起心思，心
慌、紧张、担忧“节后综合征”不请
自来。心理专家建议，面对工作和
学习，需要尽快调整心态，理性看
待变化。同时，让身体尽快恢复正
常作息，才能满血复活面对新的
挑战。

针对节后焦虑情绪，首先要
积极调整好自己的心态，比如规
划新的一年的目标，或者规划自己
感兴趣做的事情，保持心情舒畅。
在生活方式上，合理起居，规律饮
食，适当运动，让自己尽快恢复到
正常的生活与工作轨道上来。

1 .调整心理状态
转移注意力，给自己积极的

心理暗示，多畅想一些美好的事
情。张璐璐认为，从心理的角度
讲，应该找出自己的非理性观念，
用理性观念代替非理性观念。以
下是这两种认识的区别所在：

非理性观念：我必须获得所有
我认为重要的人对我的爱和认同。

理性观念：虽然我渴望被爱
及被认同，我并不需要它来生存。
我最好还是注重爱人和接受自
己，而不是专注被爱。

非理性观念：当事情非我所
愿时，那将会很糟糕，就像世界末
日一样。

理性观念：当事情发展非我

所愿时，的确会让人感到失望，但
我仍可以应付得来。我可以采取
一些有建设性的行为尝试做出改
善，但若不可以的话，也不需要加
强自己的失望。

非理性观念：我应该要为那
些可能会出现的危险、不安全或
恐怖的事情而感到十分担忧。

理性观念：单单在担忧并不
能阻止问题的发生，这只会令我
烦恼而已。正如其他人一样，我可
以用建设性的方法来预防可能出
现的问题。所以我不用只纠缠在
将来未发生的事情上。
2 .调整生物钟，规律作息

节日期间，走亲访友，大部
分人的生活规律受到影响，及早

恢复到正常生活节奏，保障充足
的睡眠，对于缓解节后焦虑大有
裨益。
3 .调节饮食

过年期间吃得油腻，很多人
会出现肠胃不适，间接加重躯体
不适感，建议节后清淡饮食，调理
肠胃，多吃一些水果，如苹果、樱
桃、香蕉之类。
4 .适当运动

运动可以促进中枢神经系统
分泌兴奋性递质，缓解躯体的疲
劳感，并产生愉悦感，从而有效缓
解个体的焦虑情绪。可以选择散
步、慢跑、打太极拳等，每天30分
钟左右，微微出汗就可以。

据金羊网

节后焦虑怎么破？满血复活这样做

经过整晚睡眠，人的肌肉、
韧带处于松弛状态，部分小关节
对位也欠佳，此时人体阳气未完
全升起，如急忙起床则易影响阳
气的生发，还可能导致一些小关
节紊乱。

若能“赖床”几分钟，在床上
做做脊椎关节的舒展训练，则可
保一天精力充沛，因此，教给大
家一套简便易行的“床上功夫”，
对脊柱健康以及阳气的生发均
有良好的保健作用。
第一式 拍三焦经

动作要领：取平卧位，先以
左手手掌从右侧肩膀开始，沿着
手臂外侧拍打右手的手少阳三
焦经，一直到手背处，重复3遍。
再以同样的方法，用右手掌拍打
左手的手少阳三焦经，重复3遍。

功效：有助保持三焦经通

畅，提高免疫力。
第二式 拍打胆经

动作要领：平卧于床上，然
后屈膝，使两脚并拢。配合自然
呼吸，两手放于体侧。然后用双
手手掌从髋部开始，拍打同侧的
大腿外侧的足少阳胆经，一直到
足背处，重复3遍。

功效：有助生发肝胆之气，
辅助阳气生长。
第三式 卧位摆手

动作要领：平卧于床上，双
下肢并拢伸直，双手十指相扣，
向前伸直，与床面呈90度，并向
左摆，带动上半身转动。手触及
左侧床面后再向右摆，带动上半
身转动至手能触及的右侧床面，
重复3遍。

功效：有助活动胸椎。
据《健康日报》

张口笑一笑，舒展肝气
春天属木，是养肝气的好时

节。由于肝喜疏恶郁，要特别注
意因生气、发怒易导致肝脏气血
淤滞不畅而成疾病。我们要学会
保持平和心，控制自己的情绪，
从而使肝火熄灭，肝气正常生
发、顺调。

我们不妨趁着美好的春光
多多释放，张口笑一笑，适当运
动，减压，使闷在心里的情志

“生”发出来。平日可多做一些扩
胸运动或深呼吸，配合按揉太冲

穴，疏肝解郁，是最好的天然绿
色疗法。

太冲穴位于足背部，在大拇
趾和食趾之间的凹陷处。常按摩
此处可以纾解情绪，缓解胸部不
适感。另外，空闲时敲敲胆经（坐
在椅子上，一条腿放在另一条腿
上，从大腿外侧跟盆骨交接处的
环跳穴开端，往膝盖的方向敲，
每次敲打四下为一组，每次敲50
组。可以促进肝的疏泄功用。

据《羊城晚报》

“赖床”几分钟，做舒展训练

棉签几乎是每个家庭必
备的日用品，而用棉签来按
摩脚部的反射区，可以缓解
疲劳，有助放松身心。值得注
意的是，用来进行按摩的棉
签要“硬一些”。因为材质过
软的棉签在按摩时较难使用
上巧劲儿，会使按摩效果受
到影响。对于初入门者，则可
以先尝试按摩以下几个相关
的反射区域。

大家在短期内可以通过“平
板支撑”和“卷腹”这两个训练来
减脂塑形和消除肚腩。
一、平板支撑

这是一种类似于俯卧撑的肌
肉训练方法，在锻炼时主要呈俯
卧姿势，可以有效的锻炼腹横肌，
被公认为训练核心肌群的有效
方法。
训练方法：

（1）俯卧，双肘弯曲支撑在
地面上，肩膀和肘关节垂直于地
面，双脚踩地，身体离开地面；

（2）躯干伸直，头部、肩部、
胯部和踝部保持在同一平面，腹
肌收紧，盆底肌收紧，脊椎延长，
眼睛看向地面，保持均匀呼吸。

（3）每组保持60秒，每次训
练4组，组与组之间间歇不超过
20秒，一周训练四次以上。
二、平地卷腹

这是最普遍的腹部运动的
一种，主要锻炼腹直肌。
训练方法：

（1）平躺于地上，双膝弯曲
90°，脚平放在地面上。

（2）双手交叉于胸前或置于
两耳旁，沉肩收腹，下颚微收，上
至肩胛骨离开地面，腰部固定，
下至肩胛骨平贴地面，向上呼
气，向下吸气，一上一下为一次。

（3）一组15到25个，每组做
完的休息时间为20秒到30秒，一
周训练四次以上。据《科教新报》

两种运动帮你甩掉大肚腩

中医的“舌诊”，就是通过
观察舌体各部分的变化，从而达
到诊断相应内脏的病变情况。因
此，经常运动舌头，可加强内脏
各部位的功能，有助于食物的消
化吸收，强身健体，延缓衰老。
舌头操的具体做法是：

一、每天早晨洗脸后对着
镜子，舌头伸出与缩进，各做10
次。接下来头部上仰，下巴伸开，
嘴巴大大地张开，伸出舌头，停
留2-3秒钟，反复操练5次。

二、坐在椅子上，双手食
指张开，放在膝盖上，上半身
稍微前倾。首先，由鼻孔吸气，
接着嘴巴大大地张开，舌头伸
出并且呼气，同时睁大眼睛，
平视前方，反复操练3-5次。

三、嘴巴张开，舌头伸出
并缩进，同时用右手食指、中
指与无名指的指尖在左下边
至咽喉处，上下搓擦30次。接着
在舌头伸出与缩进时，用左手
三指的指尖，在右下边至咽喉
处，上下搓擦30次。

“舌头操”是一套很好的
自我保健操，有助于老年人缓
解高血压、脑梗塞、哮喘、老花
眼、耳鸣、预防老年痴呆等疾
病。每日早、中、晚各做一次，不
但可以减少口腔疾病的发生，
还能延缓味蕾的衰老，同时还
能起到锻炼面部肌肉的功效，
使人容光焕发，青春永驻。

据《运动健身一点通》

近日，英国莱斯特大学生物
医学研究中心和糖尿病研究中
心的学者发现，每坐30分钟，花5
分钟时间来活动活动手臂，就能
使餐后血糖下降近60%。

为什么这样一个看似简单
的动作，能有如此显著的效果
呢？因为久坐不动，热量势必在
体内储存，脂肪的过度累积会加
重胰岛素抵抗，即使分泌出了更
多的胰岛素，可能也起不到降血
糖的效果。通过这种间隔式的运
动消耗掉多余热量，就避免了后
面这一系列过程。

据人民网

积极控制血糖和注重局部
护理，一定要做好局部保暖。对
于患肢冷痛者，可适当外用中药
泡脚。

桂枝、红花、透骨草、鸡血
藤、乳香、没药、花椒，加水1000毫
升煎汤，保持水温38℃-40℃，浸
泡足部，每次15-20分钟。可温经
活血，适用于足部发凉、麻木、疼
痛，局部未溃破的患者。

据《快乐老人报》

领口太紧，会使颈部血管受
到压迫，引发脑供血不足。腰带
系得太紧，容易引起血液循环障
碍，影响胃肠道正常蠕动，日久
产生消化不良、便秘等问题。袜
口紧会导致血压升高，脚肿、脚
凉、腿脚麻木无力，严重者甚至
诱发心脏病。可用硬纸盒将袜口
撑起，用蒸汽熨斗在袜口处轻
熨，就能给袜口“松绑”了。

据《邯郸日报》

一根小棉签
就能享受全身按摩

常做“舌头操”
强体健身好

举举手臂控血糖

预防糖足泡泡脚

袜口紧或诱发心脏病

预防颈椎病，可以试试早晚
搓揉耳朵及颈脖。广州医科大学
附属第三医院中医科主任中医
师胥海斌提醒，这个动作一定要
慢、柔和。可以在早晚洗脸时，用
毛巾自上而下搓揉耳朵和脖颈，
直到耳朵红热和脖颈温热。这样
既可使颈部肌肉放松，也可促进
颈部血管扩张，使血流通畅，感
到耳目清晰、头脑灵活。

综合《都市快报》

预防颈椎病
早晚搓耳朵

1 .先“框起”肩胛骨反射
区，再用棉签在框内朝脚尖
方向由下往上画线，要画满
整个反射区域。

2 .脚底贴地板，刺激脚
背趾头骨头与骨头间的上
身淋巴反射区，用棉签将堆
积在这里的“废物”往前推
出去。

3 .趾头向外压，先“框
起”肩膀反射区的外缘，再用
棉签在框内从拇趾到小趾边
移动、边画锯齿线按摩。

4 .食指握住棉花棒顶
端，在食趾内侧以下到脚底
中段长条区，用棉签由下往
上推按该区域。

5 .点压刺激拇趾腹前段
环轴关节反射区，棉签垂直
握拿，朝趾尖方向往上按压，
然后慢慢地往横向点按。

6 .用点压的方式刺激拇
趾趾腹下方，棉签斜45度角，
用力往上按压第1、2关节。

受冻不会导致关节炎
目前已知的骨关节炎发

病的危险因素包括高龄、肥
胖、雌激素缺乏、骨密度异常

（骨质疏松与骨硬化）、过度运
动、吸烟、维生素D缺乏，以及
创伤、关节形态异常、关节周
围肌肉无力、反复的应力负荷
等机械因素。

受凉后腿痛确实是关节
炎的表现之一，但寒冷并非是
导致关节炎的直接原因。

虽然受冻不会直接导致
患上关节炎，但关节受冻会导
致关节周围肌肉收缩、关节僵
硬、血液循环和滑液分泌减
少，这就增加了关节的负担和
受伤的可能性，如果已患有关
节炎还会加重相关症状，因此
寒冷天气下重视保暖关节并
没有错。 据《人民日报》 据搜狐网
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