[bookmark: _GoBack]节后不想上班？中医这5个小妙招，帮你“满血复活”

假期结束，你是不是也有这些症状：闹钟响了八百遍才起床、坐在工位上神游天外、胃口变差、甚至有点头晕乏力……这就是典型的“节后综合征”。

从中医角度看，长假里熬夜聚会、暴饮暴食、久坐不动，最容易打乱气血运行和脾胃运化。想找回状态，不用急着猛灌咖啡，试试这几个温和又实用的中医小妙招，帮你把“精气神”一点点拉回来。

01晨起梳头百下，唤醒阳气

中医认为，“头为诸阳之会”，头部经络密集。假期作息紊乱，易影响阳气生发。

做法：起床后用木梳或手指代替，从前额发际线梳到后颈，顺着头皮轻轻梳理，每次约100下。

作用：促进头部血液循环，疏通经络，改善头昏脑涨、精神不集中，让你更快进入清醒模式。
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02按揉足三里，给脾胃“加油”
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假期大鱼大肉，脾胃负担加重，节后常会出现腹胀、没胃口。

做法：每天早晚各按揉足三里3~5分钟，力度适中，以感觉酸胀为宜。

作用：健脾和胃、促进消化，帮助身体代谢掉节日期间堆积的油腻。


03陈皮玫瑰茶，理气解郁又安神

节日里人情往来多，情绪波动也大，加上作息紊乱，容易出现心烦、失眠。

配方：陈皮3克、玫瑰花5朵，开水冲泡代茶饮。

作用：陈皮理气健脾、燥湿化痰；玫瑰花疏肝解郁、调节情绪。两者搭配，既能缓解胸闷、胃胀，又能安抚心神，让心情慢慢平稳下来。
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04睡前泡脚，引火归元助睡眠

假期熬夜多，生物钟被打乱，晚上翻来覆去睡不着。

做法：用温水泡脚15分钟左右，水位没过脚踝，可加几片艾叶或生姜（皮肤敏感者慎用）。泡完擦干，轻轻按摩脚底涌泉穴。

作用：温通经络、促进血液循环，帮助“引火归元”，让虚浮的心神安定下来，提高睡眠质量。
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05饮食清淡七分饱，给肠胃减负

节后要刻意“做减法”：少油少辣，减少生冷寒凉，多吃蔬菜杂粮，每餐吃到七分饱。

中医讲“脾主运化”，脾胃舒服了，气血生化才有源头，才能有精力应对工作与生活。


“节后综合征”不是病，而是身体在提醒你——该重新找回节奏了。

以上几个方法都很温和，贵在坚持。不妨从明天开始，给自己一个“缓冲期”，慢慢把身心调回正轨。
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