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春节的热闹像一场快放的电影，还没回过神来，生活就悄悄按回了“正常播放
键”。但你发现了吗？假期也睡了很久，可白天还是哈欠连天；想到要上班，脑子比
胃口还不想开工；明明没干什么，整个人就是“不得劲”……

别慌，这不是你懒，而是“节后综合征”找上门了。从作息紊乱到肠胃负担，从提
不起劲到隐隐焦虑，我们帮你整理了一份“身心复位清单”。

【睡不醒 起不来】
试试“子午觉”+运动调节

春节期间熬夜晚起打乱了生物
钟，节后想要“一秒归位”并不现
实。建议从恢复规律睡眠做起：

晚上尽量在11点前入睡，中午
小憩20分钟，补足“子午觉”。睡前
少看手机，给大脑一个缓冲期。

如果夜里辗转难眠，不妨在晚
饭前安排一次适度运动——慢跑、
打球或快走都行，让身体有轻微疲
劳感，入睡会更自然。

【肠胃堵 没胃口】
控制七分饱+腹部按摩

连着几天的油焖大虾、红烧肘
子，你的肠胃早就在“求放过”。节
后饮食不妨“减负”：三餐定时，少肉
多菜，七分饱即可。肉类每天控制
在60克以内，多吃芹菜、胡萝卜、苦
瓜等高纤维蔬菜。

若感到胃胀不消化，可轻轻按
摩腹部，有助于减轻症状。

每天清晨空腹喝杯温水，也能
温和唤醒肠道，重启消化系统的
节奏。

节后喝点绿茶，既解油腻又提
神。绿茶没有经过炒制，茶多酚、维
生素、矿物质等保留最多，帮助脂肪
代谢的能力最强，提神的能力也最
强。建议上午喝一杯淡茶即可。

【身体乏 精神散】
没事时按按劳宫穴

过节少不了打牌、玩麻将，感到

累了，可点按手掌心的劳宫穴（握拳
后，中指落点处即劳宫穴），能帮助
消除疲劳。

也可以选择节奏舒缓、强度适
中的运动项目，比如快走、慢跑、散
步、放风筝、打太极拳、八段锦、瑜伽
拉伸等。这类运动动作柔和，能舒
展筋骨、放松身心，帮助舒缓压力、
调节情绪。

此外，平时还应多和开朗乐天
的人交流，吸收正能量，或是听听轻
快的音乐，也是温和又有效的“充
电”方式。

【眼睛涩 视力糊】
揉睛明穴 敲光明穴

假期里手机、电视看久了，眼睛
干涩，除了按摩面部的睛明穴，还可
以敲敲腿上的光明穴。

睛明穴可用手指腹轻轻按摩，
光明穴最好用拳敲或用空心皮锤
打，每次敲打50～100下即可。

【上火了 咽不适】
吃清淡菜 喝菊花茶

节日过后，不少人出现了“上
火”的迹象。节后多吃点清淡食物，
比如苦瓜、莲子、绿豆等；多喝水，可
饮用菊花茶、决明子茶等；避免吃辛
辣、油腻、烧烤等刺激性食物，以免
加重上火症状。

【颈肩僵 背发紧】
推墙运动来放松身体

“推墙运动”类似于做俯卧撑，
只不过是把地板换成了墙面。双手

与肩同宽，指尖向上，鼻尖接触到墙
面为一次。脚与墙的距离越大，运
动强度越大，一般建议在30厘米左
右比较合适。

也可以靠墙静站：背靠墙，脚跟
离墙约一脚距离，臀、背、后脑勺贴
墙，收下巴，想象头顶有绳向上拉。
保持1~3分钟，每日数次。

【体重升 腰围粗】
晚餐换薯类 吃饭慢下来

想让体重轻下来，先从换掉晚
餐主食开始。

把晚餐主食换成蒸红薯、土豆
或玉米，膳食纤维足，饱腹感强，还
能帮助肠道清负担。如果爱吃米
饭，可以掺点糙米。

蔬菜多用清炖、水煮、凉拌，少
油少盐，减少热量摄入。

吃饭时多嚼几口，给大脑一些
反应时间，吃得慢，自然吃得少。

【心里慌 工作乱】
先把各种小事列成计划

节后上班很多人都是“人回来
了，脑子还在路上”，这也是节奏被
打乱后的正常反应。不妨从一份简
单的工作计划开始，把当天要做的
事写下来，哪怕只是三件小事，也能
帮自己找回掌控感。每天开窗通
风，睡前热水泡脚，听听舒缓音乐，
给自己一点“慢启动”的时间。下班
后散步、做瑜伽，都是让身心重新对
齐的好方式。

这8件事，不用立即都做到，先
挑一两件顺手的开始，身体会记得
节奏，心也会跟着安定下来。

（人民 王真）

节后身心复位指南

8个小方法让你“满血回归”

法式蒜香烤南瓜
一口解锁治愈感

最近的餐桌上，总少不了
南瓜的身影。这道法式蒜香
烤南瓜，做法简单却风味惊
艳，用空气炸锅就能轻松复
刻，是盘活囤货的绝佳选择。

先将南瓜用盐搓洗干净，
带皮切块，这样烤出来的口感
更有层次。接着放入蒜末、食
盐、黑胡椒碎，再加入一勺面
粉和一勺玉米淀粉，最后淋上
一勺食用油，抓拌均匀后腌制
5分钟，让每一块南瓜都裹上
浓郁的蒜香与调味料。

空气炸锅预热后，175℃
烤 20 分钟，中途无需翻面。
出炉的南瓜块，外皮带着微微
焦脆，内里却粉糯香甜，蒜香
与黑胡椒的辛香完美融合，每
一口都咸香入味，越嚼越香。

这道菜没有厚重的油腻
感，却能带来满满的幸福感。
无论是作为开胃小菜，还是日
常的健康小食，都能轻松俘获
家人的味蕾。 （元春）
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