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一转眼，春节长假已然结束，但许多人仍旧
沉浸在节日的欢乐中，以至于节后第一天上班，
松弛下来的“心弦”暂时适应不了工作的状态，
出现一系列不适现象，如上班后感觉比放假之
前都累；晚上睡不着，早上起不来；工作时注意
力难以集中等。对此，北京回龙观医院副主任
心理治疗师艾霞提醒大家，要给身体一个缓冲
期，慢慢把心理调整到正常的工作状态中。

改善症状五个建议

一、坦然接受节后综合征。这些症状是人
们重新投入工作时自然产生的，不要背上不必
要的心理包袱。

二、改变节奏不宜过急。节后综合征很大
程度上是因为身心切换过快造成的。上班族
在放假时会选择睡懒觉、购物、旅游、聚会等活
动进行放松。这种生活节奏的改变需要一个
过程，不能太快太急。

三、安排工作要循序渐进。突然从悠闲的
休假转换到面对一大堆工作，大多数人会觉得
一下子压力倍增。在这种情况下，不要一下把
日程表排得太满，也不要在假日后立即投入繁
重的、充满挑战的项目。可以先从简单的工作
开始做起，慢慢过渡到正常的工作节奏中。

四、主动调节工作氛围。对比家中温馨和
美的气氛，办公室难免让人有些压抑。不妨带
点小零食、家乡的土特产，和同事交换零食，轻
松交谈，快乐地开始工作。下班后可以选择做
一些轻松的事，如阅读、看电影等，放松心情，
缓解身心压力。

五、节后饮食可多样化。可适当减少肉类
摄入，多吃谷类和绿色蔬菜。

调整作息小妙招

春节长假，绝大多数人的情绪、情感体验
兴奋度很高，马上要转入正常的工作状态，心
理就会出现很多相反的情绪体验，这些情绪变
化也会引起失眠等问题。

专家建议，如果晚上没有睡意，不必过早
上床。如果硬要上床睡觉，反而给自己施加一
些压力，更睡不着。可起来做一些轻松的事，
如看书、踱步、深呼吸、冥想等。早上洗漱可用
冷水，让自己迅速清醒过来。

下班后可以多参加一些体育活动，让身体
处于疲惫状态就容易入睡。睡前两三个小时
可进行散步等运动量不大的活动，还可以听听
轻音乐、喝杯热牛奶、做做按摩，借此来舒缓紧
张的情绪。

21世纪后，人类社会进入疾病多发阶段，
艾滋病更成为世界范围内的难题。为提高对
艾滋病的防控意识，世界卫生组织将12月1日
定为世界艾滋病日，然而防控疾病不能仅仅要
依靠医疗救助，更多的应该从日常生活中加以
重视，防患于未然。

一、恐艾症的症状
恐艾症同忧郁症、慢性疲劳综合症等症状

极为相似，都是由于长期压抑、思想负担过重、
恐惧等引起免疫能力下降而导致的，症状包
括：食欲不振或增加，体重明显减轻或增加，失
眠或嗜睡，几乎整天都极度疲劳与缺乏能量，
精神或动作反应激动或痴呆、性欲降低、头痛、
头晕、眼睛疲劳、眼角酸痛、口渴、颈部酸疼、胸
疼、腹胀、腹泻、尿频、身体酸痛、盗汗与便秘或
一天数次大便、低烧、咽喉痛、颈部腋下淋巴结
肿痛，不明原因的肌肉无力等。

二、恐艾症的成因
人在高度紧张的情况下，特别是长期的神

经紧张（如恐惧、着急），极易引起人的内分泌
和神经系统紊乱，从而导致腹泻、口干、无力、
抵抗力下降等症状的产生。

从中医角度讲，着急就容易上火，因而口
内生疮、咽喉肿痛等症状也就自然而然地出现
了。恐艾症患者怀疑自己感染了艾滋病，整天
处于恐惧和焦虑之中，因而造成全身抵抗力下
降，出现肌肉痛、头痛、咽炎、皮炎、腹泻、口腔
感染等各种类似于艾滋病急性症状的病症。

三、如何克服恐艾症
相信科学检测。抗体检测为阴性后即可完

全排除感染的可能，不要再无谓地担心和猜疑。
不要相信症状。很多人怀疑感染了艾滋

病都和自身的症状有关，的确有小部分人在感
染艾滋病后会出现急性症状，出现急性症状的
条件是感染了大量的艾滋病毒，而这种病例实
际上非常少，而且艾滋病急性症状几乎没有特
异性，和我们平时可能得的病没什么两样。从
医学角度讲，症状并不能作为判定是否感染的
标准。恐艾者几乎人人都有这样那样的症状，
但最后的血检结果是99%以上都没事，这足以
说明症状并不可信。

尝试转移注意力。将精力集中在工作或
学习上，以减轻忧虑和担心，你会发现，很多所
谓的症状会在不久后不治而愈。

降火水果

春天气候变化大，空气干，湿度低，人
们会因上火有咽喉疼痛、嗓子沙哑等表
现，所以要常吃新鲜水果。

梨能止咳化痰、养阴生津、滋润肺
胃，主治咽干口燥、声音嘶哑、大便干结
等，春季食用可以去火，既可以生吃，也
可与白萝卜等一起煮水喝。不过需要
了解的是，梨性寒凉，脾胃虚寒而致的
大便稀薄、外感风寒而致的咳嗽痰白者
忌用。

草莓性凉、偏酸甜，能养肝护肝，又因
红色入心，可去心火，适合于肝火旺盛的
人。同时，草莓的维生素C含量丰富，有
助于人体吸收铁质从而滋养细胞。它含
有的天然抗炎成分还可以减少自由基产
生，以保持脑细胞活跃，在春困时节可提
神醒脑。不过，草莓性凉，不要一次吃太
多，尤其是脾胃虚寒、容易腹泻、胃酸过多
的人更要控制。

降火蔬菜

春天气燥，呼吸系统疾病高发，很多
是肺热造成的。降肺火，应当首选白菜。
其味甘性平，可除烦解渴、清热解毒、益胃

生津、滋阴润燥、清泻肺热、通便利
肠，对一些肺热咳嗽、便秘者非常有

效。可与百合、山药一起清炒，能清肺火，
有助防治呼吸系统疾病。

另外，还可以选择多吃芽菜，包括豆
芽菜、枸杞芽和香椿芽等。芽菜大多性
平，能清热解毒。同时，由于其生长时有
一种“钻”的劲头，常吃能帮助升发阳气，
预防上火。

降火粥

中医认为，粥不仅是一种食物，还具
有药膳的辅助治疗作用。熬粥时加入菊
花、百合、山药等食材，有助去火。

喝荞麦粥可降胃火。荞麦味苦、性
甘，去火效果特别好。而且其含有的黄酮
成分还能抗菌、消炎、止咳、平喘、祛痰。
将荞麦做成粥，搭配上如肉丝、黄瓜等其
他的食材，能避免荞麦的粗糙口感。

绿豆薏米灯芯粥，有清热解毒、利尿
祛湿的作用。适用于烦躁、口干、唇红、面
部生疮、小便黄、尿量少，甚至排尿时尿道
涩痛等症状。

降火汤

雪耳麦冬响螺汤，可清热降火、滋阴
生津。适用于虚火上炎、口腔溃疡、口干、
口渴和精神疲倦等症状。

马蹄茅根萝卜汤有清热解毒、生津止

渴、润肠通便的作用。适用于烦渴、咽喉
肿痛、大便不顺畅、小便黄赤和排尿涩痛
等症状。需要注意的是，身体虚寒、大便
溏泻者不宜饮用。

降火肉

肉多而生火多痰，很多人因此顾忌而
不敢多吃肉。但中医认为，鸭肉性寒，可
养胃补肾、消水肿、止热痢、消毒热、止咳
化痰，适合体内有热、食欲不振、大便干燥
者食用，可补虚劳、消毒热和利小便。而
且，鸭肉中的蛋白质含量高于一般畜肉，
脂肪酸主要是不饱和脂肪酸，适宜“三高”
人群食用。

因此，吃鸭肉可保证摄入足够蛋白
质，清凉不上火。但需要注意的是，不要
炖整只鸭子，而是用几块鸭肉与春笋一起
炖。春笋不仅性凉能去火，还可以去除鸭
肉腥味。

降火茶

工作间歇，还可泡上一杯降火茶清热
解毒。用金银花、菊花和茉莉花冲泡的三
花茶，香气浓郁，可提神醒脑、宁神静思、
疏风清热、养肝明目。这是因为菊花味甘
微苦，可清肝明目，有助清泻肝火；金银花
味甘性寒、气味芳香，可清热解毒。

周女士最近睡着后经常身体突然一抖，有时像
脚下突然踩空，然后在睡梦中惊醒。家中老人说这
是缺钙，周女士连着吃了一段时间的钙片仍未好
转。医生表示，偶尔抖一抖翻个身继续睡就行了，
但如果抖得太频繁了，很有可能是身体发出的警
报。

湖南妇女儿童医院疼痛门诊主任医师史开垠
介绍，快睡着时的突然一抖是一种正常的生理现
象，医学上称为“临睡肌抽跃症”。临睡肌抽跃症是
指人在即将入睡时，肌肉的不自主抽动，而且通常
会伴随着一种跌落或踏空的感觉。有数据表明，大
约70%的人在睡梦中抖过。

但如果睡梦中抖得太频繁，可能是身体出现了
以下情况：第一是身体过度疲劳，工作压力、长时间
加班容易引起身心疲劳，精神紧张，会使大脑神经
处于持续兴奋状态，在睡觉时引发一系列身体反
应，比如会不由自主地出现抽搐；第二是缺钙，这种
情况在学生以及发育期的孩子身上比较多见。正
在长身体的孩子，如果体内的血钙紧缺，会导致肌
肉、神经兴奋性亢进，从而引起痉挛抽搐；第三是脑
部疾病，如果伴有头痛、头晕恶心等症状，应尽快去
医院做脑部CT或磁共振检查，明确病因。

史开垠建议，如果不想总被“抖醒”，首先生活作
息要规律，避免熬夜、晚睡。睡前应放松精神，可以
适当做一些舒缓的瑜伽、拉伸动作，缓解肌肉的紧
张，能够减少临睡肌抽跃症的发生；少喝咖啡、茶，过
量摄入咖啡因会造成神经过敏、焦虑失调，从而影响
睡眠；适当补钙，补钙不只是孩子和中老年人的事，
年轻人也应注意钙的摄入，减少因缺钙引发的入睡
抽动；避免趴睡，这种睡姿会使胸腔被直接压迫，呼
吸容易受到阻碍，从而让入睡抖动的概率更高。

这些年爱上跑步的人越来越多，很多
初级跑者遇到的一个很大的问题就是“岔
气”。甚至网上有很多网友都自称“逢跑
必岔气”。跑步圈里有一句名言：“打败你
的不是距离和配速，而是岔气。”

岔气又称急性胸肋痛，指在剧烈运动
时，特别是跑步过程中，胸肋部产生的剧
烈疼痛。虽然不会造成什么危险，但是，
发生“岔气”时会伴随着呼吸而产生钻心
的疼痛让人难以忍耐。

岔气易出现在没有充分热身突然进

行跑步等剧烈活动时，原本处在平静状态
下的“呼吸肌”突然被要求大运动量工作，
一时无法适应而出现了痉挛。

呼吸肌痉挛，刺激其中的痛觉感受器
而产生疼痛。人体最主要的呼吸肌是肋
间肌和膈肌，当其中的肋间肌痉挛时，胸
部两侧就会疼痛。当膈肌痉挛时，疼痛就
会发生在左右肋下。

预防跑步出现岔气的情况，要注意以
下几点：

跑步前两个小时内避免进食大量的

食物和水，减少胃肠道的负担。
跑步前做好充分的热身。开跑时，可

以先慢跑一段，使身体各个器官适应并进
入状态。

采用正确的呼吸节奏和呼吸深度，把
呼吸节奏与跑步频率配合起来，做到二步
一呼一吸或三步一呼一吸。尽量加深呼
吸深度，避免表浅呼吸。

那么，当我们出现岔气时，应该怎么处
理？首先要降速，用手按压疼痛部位并且
做深呼吸一到两分钟，一般情况下疼痛就
会减轻，然后我们可以用力点按一个快速
缓解岔气的穴位，这个穴位就是“支沟穴”。

支沟穴很好找，就在我们手背腕横纹
向上四横指处，两骨之间。左右上肢各一
个穴。

两个穴点按哪一个呢？我们取对侧
的穴位，也就是如果疼痛在身体左侧，就
取右侧的支沟穴，如果疼痛在右侧就取左
侧的支沟穴。找到穴位后用大拇指用力
掐住，同时深呼吸，很快岔气就会缓解。

支沟穴为什么会有这么神奇的效果
呢？首先这个穴是手少阳三焦经的“输
穴”。手少阳三焦经在人体内循行的路线
就是从锁骨上窝（缺盆）进入胸腔，分布在
膻中(两乳之间)，脉气散布联络心包，向下
贯穿膈肌。

岔气的部位正是在肋间及膈肌，为手
少阳三焦经所经过主管。而支沟穴为三
焦经的“输穴”，“输主体重节痛”，正是掌
管本经所过之处各种疼痛的穴位，所以岔
气正是其“岗位职责”。

其次，胸廓属阳维脉主管，阳维脉过
胸廓后侧，主管胸廓开合。岔气症状正是
肋间肌及膈肌开合不利，出现疼痛，所以
也是阳维脉的管辖范围，而阳维脉的调节
枢纽就是手少阳三焦经的外关穴，而外关
穴与支沟穴只相隔一寸，穴位相邻，功效
相似，因此支沟穴就更加当仁不让成为拯
救“岔气”的特效穴位。

针灸经典《标幽赋》中有“胁疼肋痛针
飞虎”的名句，而这里的“飞虎穴”就是支
沟穴的别称。这更能说明在古代支沟穴
就被广泛用于治疗岔气等各种胁肋部的
疼痛。

收假后首日上班
如何调出好状态

怀疑感染艾滋
恐艾症的表现

睡觉总被“抖醒”
小心是身体发出健康警报

一跑步就岔气？ 试试按这个穴位

春节吃出春节吃出 气气””““火火 怎么办怎么办？？
食疗小妙招巧应对

（本版图文除署名外均据人民网）

吃出健康

健康提示

健康小知识

过年期间，无论是家人团聚还是好友小叙，都少不了大鱼大肉、推杯换盏；再加上
平时吃些小零食、熬夜追剧看综艺，一小不心就容易“引火上身”，轻则长口疮、起痘痘，
重则会导致生病。那么，应该怎么办？食疗小妙招，让大家轻轻松松“吃掉”身体内的
火气，以更好的状态开始工作。


