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现在!大多数公司和单位都开工了!经过
%

天的休息!现在的你应该精神饱满"摩

拳擦掌地准备投入工作# 而经过
%

天的走亲访友"游戏麻将大战"大餐零食不断"起居

昼夜颠倒!现在的你可能早上起不了床!吃饭没啥胃口!干活提不起劲!工作老不在状

态$$其实!这是%节后综合征&
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%春困&在作怪'本期!中医名家教你通过饮食"点穴"

按摩%三管齐下&!唤醒你的脾胃!迅速找回状态(

!!"#$

春节期间! 有不少人因分寸没把握

好!吃得太多"玩得太累"兴奋过度"睡眠

紊乱! 给消化系统造成了较大的负担!甚

至会导致消化不良! 出现不同程度的腹

胀"腹痛"呕吐"腹泻或便血#痔疮出血$%

便秘"食不知味!还有烦躁不安"睡眠受影

响等不适& 这就是节后综合征的一系列表

现&

!%&'(

处方一)指压或悬灸穴位

通过指压或悬灸穴位!能达到健脾和胃%祛湿除困的效果&

9

中脘穴
:

中脘穴是治疗胃肠疾病的要穴!位于胸骨下端和肚脐连线的中央!在肚脐往

上一掌处&你可以选择坐位或者卧位!

"

手指并拢!中指指尖垂直按压在中脘穴上!另一手覆

于其上协助用力!缓慢加压!使局部感到明显酸胀!但能够耐受为度!按压时间为
$$;

分钟!再用手掌的大鱼际按揉放松& 重复上述动作
;$"

次&

悬灸的方法是将艾条点燃后放于穴位上方! 在施灸部位进行一上

一下的熏灸!使局部有温热感而无灼痛为宜!一般每次灸
<=$<"

分钟!

以局部潮红为度!每日或隔日
<

次&
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足三里
:

在小腿前外侧!外侧膝眼下
;

寸!距胫骨前

缘一横指处& 按摩足三里穴!可迅速缓解胃脘痛等胃腹部

症状& 用拇指指面着力于足三里穴位之上!垂直用力!向下

按压!按而揉之!其余
7

指握拳或张开!起支撑作用!以协

同用力& 持续数秒后!渐渐放松!如此反复操作数次即可!

每次每穴按压
">!=

分钟!每日
!

次&

灸足三里可健脾养胃%补中益气%解除疲劳& 悬灸的方

法是将艾灸点燃后放于穴位上方! 距离皮肤
$$;

厘米施

灸!使温热感向深处%远处扩散!以无灼痛为宜!一般每次

灸
!=$!"

分钟!以局部潮红为度!隔日灸
!

次&
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天枢穴
:

位于肚中旁开
$

寸处!可起疏通调理胃肠腑

气的作用& 用一手拇指或食指指腹在天枢穴上着力!连续

点%按%揉
!$$

分钟!使穴位处产生酸麻胀重和走窜等感

觉!持续数秒后逐渐放松!然后再逐渐用力按压!如此循环

持续
"$?

次!每日
!$$

次&

处方三)按摩腹部

中医认为!人体的腹部为'五脏六

腑之宫城!阴阳气血之发源() 按摩腹部

能协调脾胃! 调和五脏六腑气血运行!

促进肚腹血液循环!有提神%补气%添精

等作用&

操作方法)搓热手掌!以肚脐为中

心!按顺时针方向稍用力缓缓推摩腹部!

至左下腹*结肠部$可稍稍加力) 摩腹保

健宜在晨起空腹或睡前操作!每次
;@

圈!

每天操作两次!以腹部温热+舒适感为佳&

如治疗食积%腹胀%便秘等!则不拘时间!次

数和力量可适当加重!以腹部肠鸣%排气排便

为佳& *羊晚+

处方二)饮食调节

过年的几天里 !

很多人经常大吃大喝!

加上熬夜睡不好!积累下

来出现食滞内热甚至上火& 接下来这

几天!不妨多吃些素食!适当煲些麦芽%谷

芽或山楂水喝!让肠胃好好休息一下!人自

然会清爽起来& 上火症状明显的人!可以煲

些竹蔗茅根水喝!这是老少咸宜的&具体做法

是,取竹蔗两大截%鲜茅根
!==

克%马蹄半斤!

洗净后加适量水!大火煮开后改小火煲
7=

分钟

左右即可饮用&

若想摆脱春困!一般在淮山%芡实%茯苓%薏

米%扁豆这
"

种健脾化湿的食材中挑两三样!与瘦

肉一起煲汤喝!即可缓解症状& 而那些春困反应特

别大%平常就脾虚的人!则可选党参%北芪煲汤喝!能

健脾益气&

另外!现在正值雨水节气!这个时节中

医讲究在饮食上 '增甘健脾少酸护

肝(! 宜吃一些有助阳气升发的

应节蔬菜!如葱%蒜%芽菜%

韭菜%香菜等&


