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������你有没有不想上班、 不想上学、 不
想起床？ 从 “假期模式” 切换到 “工作
模式” 还不太适应？ 如何调整？ 请收好
下面这份指南。

什么是“节后综合征”？
长假后， 出现失眠、 疲乏无力、 精

力不集中、 情绪不太好等现象， 甚至有
些人会感觉心慌胸闷， 从而影响工作和
生活， 这就是 “节后综合征”。 专家提
示， 如果出现下面几种表现， 就需要引
起注意了。

第一， 睡眠紊乱。 假日期间， 身体
缺乏充足的休息， 人体生物钟被打乱，
睡眠紊乱就会找上门。

第二， 手机沉溺。 假期长时间刷手
机， 不仅会过度依赖手机， 还会因长期
低头或久坐， 引发头疼、 颈痛、 腰背痛
等不适。

第三， 疲劳焦虑。 节后可能会出现
抑郁、 烦闷等心理问题， 还会出现注意
力不集中、 精神紧张、 疲乏无力等情况。

第四， 肠胃紊乱。 假日里大吃大喝

过后， 有人可能会出现胃负担重、 消化不
良， 导致腹胀、 腹痛、 恶心、 腹泻等。

“节后综合征” 如何调整？
假期即将结束时， “终点效应” 容易

引发人们内心的遗憾。 从医学角度来讲，
“节后综合征 ” 并不是严格意义上的病
症 。 如何调整才能元气满满地投入节后
的工作中？

首先， 调节睡眠生物钟。 北京安贞医
院睡眠医学中心主任医师谢江表示， 在假
期后， 要有意识地去限制睡眠， 不要让睡
眠过长， 避免出现 “星期一综合征” （即
上班前夜睡不着， 到工作那天就非常疲劳
的状态）。

节后上班不在状态， 应该怎么办？ 首
都医科大学附属北京安定医院临床心理病
区主任刘竞介绍， 假期后刚开始工作时，
难免会出现一些心烦意乱， 或觉得注意力
不够专注、 记忆力下降、 工作效率不高的
状态。 此时， 可以通过放松、 正念冥想、
闻香， 还有其他的一些运动， 来调整状态。

（央视新闻客户端， 2.4）

�������北京体育地标迎来新一轮冰雪热潮。 2024 至 2025 雪
季， 国家体育场“鸟巢” 欢乐冰雪季、 国家速滑馆“冰
丝带” 冰雪狂欢季等活动相继开展， 吸引众多游客游玩
体验。 图为游客在国家速滑馆体验滑冰。

新华社记者 张晨霖 摄

����� “养生养到根本上” 是当下年
轻人的 “热门话题”， 更是中老年
人群的现实需求， 然而当我们深入
寻常百姓家， 却会看到各种 “养生
乱象” ———73 岁的张阿姨坚信仅
靠拍打就能让多年的风湿痊愈， 正
跟着直播间练 “排毒操”； 一旁赶
着上班的小张手机传来主播信誓旦
旦的承诺： “每天一杯芹菜汁， 癌
症见了绕道走” ……

根据中国青年报社会调查中心
的一项调查显示， 52.8%的受访者
有被医疗养生谣言忽悠的经历 。
“本想养生， 却被诈骗。” 此类场景
在全国各地不断上演， 折射出基层
养生服务的巨大真空。

因此， 2025 年， 湖南中医药
大学暨湖南省中医药和中西医结合
学会治未病与健康管理专业委员会
将启动 “养联体进基层惠民工程”，
届时， 专业的养生团队将扎根社
区， 为基层百姓提供专业化的健康
测评与健康服务， 传播 “靠谱、 易
行、 有效” 的养生方法。 养联体与
基层百姓的互动， 将形成怎样的
“健康新气象”？ 一起来看看！

专业团队驻社区
体质辨识有神器

了解自己的体质是养生的第一
步， 我们常误以为 “网红同款养生
法” 适合所有人， 实则可能适得其
反———湿热体质猛喝姜枣茶会上
火， 气虚人群盲目辟谷反而损伤元
气。

养联体将带着 “中医黑科技”：
AI 体质测评设备， 入驻长沙试点
社区， 结合权威专家养生知识， 为
居民生成个性化体质报告， 隔壁小
王再也不会被 “热爱养生， 却总是
偏听盲信” 的王妈妈逼着喝凉茶
了 ， 王妈妈看到养联体出具的报
告， 终于恍然大悟 “原来我儿子是
痰湿体质， 难怪天天喝凉茶越喝越
胖！” 一旦体质辨识进社区， 结合

专业的食疗养生科普， 居民 “病从
口入” 的亚健康问题将大幅度下
降， 因中医养生得到正反馈的人群
也将大幅度提升， 届时国人对中医
是 “玄学” 的误解就会真正消除。

这种改变背后， 是养联体 “专
业 化 + 智 能 化 + 生 活 化 ” 的 实
践———湖南中医药大学中医养生学
科团队将传统的望闻问切转化为可
量化的数据模型， 让玄妙的 “体质
分析” 变成看得见的健康指南。

药膳配方进厨房
全家养生不用慌

中国人讲究 “民以食为天 ”，
但大部分 “家庭掌勺人” 分不清
“阴虚火旺喝老鸭汤” 和 “阳虚怕
冷吃当归生姜羊肉汤” 的区别。

养联体进基层的重点工作之
一， 是对于科学的中医养生知识的
传播， 食疗养生更是科普传播的重
中之重。 养联体的专业科普团队，
会将 《黄帝内经 》 《食疗本草 》
《饮膳正要》 中深奥的古人智慧转
化成通俗易懂的 “厨房小贴士”，
以养生小沙龙、 小短文、 有奖小问
卷、 情景剧等老百姓喜闻乐见的方
式， 扎根于社区， 传播正确的食疗
养生知识。 这是 “养联体进基层惠
民工程” 对坚持 “专业化+生活化”
的支持， 更是养联体对基层社区的
一场 “厨房革命” ———当砂锅里的
黄芪开始翻滚， 当每一位掌勺人都
懂中医、 爱中医、 用中医， 养生才
真正从概念变成了烟火气。

太极气功八段锦
起居有常保健康

养生功法热潮随着短视频、 直

播平台兴起， 背后却暗藏痛点———
大学生小刘练习 “摇头摆尾去心
火” 扭伤腰椎， 高血压患者王叔因
在烈日下过度拍打 “八虚” 引发头
晕， 以上种种情况， 皆因老百姓不
知道自己 “适合练什么、 什么时候
练、 该怎么练” 导致。

养联体进基层社区 ， 将传播
“简单、 易行、 安全” 的功法养生、
情志养生、 经络养生等知识， 并将
与各大社区的 “老年活动中心 ”
“社区社工驿站” 等联合， 网格化
的推广中医几千年的健康养生理
念， 教会社区中的社工和志愿者养
生功法， 培育基层社区养生的 “火
种”， 养生科普的持续性与常态性
则得以保证。

让 70 岁大爷能对 《子午流注
作息表》 侃侃而谈， 让上班族哪怕
在办公室想摸鱼也不再看主播喊
麦， 而是起身练一段八段锦以 “动
形怡神”， 这是 “养联体进基层惠
民工程” 的愿景之一。 如此愿景能
实现， 老百姓们的心理健康问题发
生概率将大幅度减低， 身心健康素
质与文化素养将进一步提高。

问诊设备可穿戴
养生地图连街巷

有记者曾走访约 30 家养生馆，
发现其半数从业者无资质证书， 且
存在卫生隐患。 然而， 时下年轻人
流行的养生活动都是 “拔罐、 针
灸”。 与此同时， 许多独居老人智
能手环却成了 “摆设”， 明明是子
女因孝心花大价钱购买的智能设
备， 却因老人不会用、 手环与养生
无法挂钩， 而 “放在角落吃灰”。

在湖南中医药大学暨湖南省中

医药和中西医结合学会大力支持下，
国家首届青年岐黄学者、 湖南省中医
药和中西医结合学会治未病与健康管
理专业委员会主任委员、 湖南中医药
大学中医养生学学科带头人孙贵香教
授带领的养生团队 ， 将致力于推进
“养联体进基层惠民工程”， 积极推广
养联体 ， 全力推动养联体 “五化 ”
———专业化、 生活化、 智能化、 网络
化、 产业化。 前文提到的智能手环，
与养联体 “网络化、 智能化” 密切相
关， 而深入基层的养生馆及相关企业，
则是养联体 “产业化 ” 的主力军 。
2025 年， “养联体进基层惠民工程”
的活动中， 来自湖南中医药大学中医
养生学专业的师生志愿者们也将走街
串巷， 探访基层养生馆， 了解中医养
生行业的痛点与难点， 同时以问卷形
式， 收集用户对智能穿戴设备的运用
情况， 为未来的中医 AI 智能穿戴设备
与养生科普工作的结合获取一手调研
资料。

养联体进基层：
开启全民养生“主动健康”新时代

让老百姓树立正确的中医养生理
念， 建立起 “自己才是健康的第一责
任人” 的主动意识， 才能真正降低基
层居民慢性病发生率、 降低国家医疗
卫生支出 ， “养联体进基层惠民工
程”， 是构建 “防-治-养” 闭环的第一
步， 是实施 “未病先防-欲病救萌-既
病防变-瘥后防复” 全生命周期健康养
护的关键举措。 站在健康中国 2030 的
坐标点上， 养联体的推进不仅是中医
治未病服务模式的创新， 更是健康管
理思维的革命。 当中医养生真正扎根
基层， 当中医治未病的种子在社区开
花结果， 我们迎来的将是一个 “少些
病痛焦虑、 多些健康自主” 的新时代。
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养生乱象如何破局？
2025“养联体进基层惠民工程”开启全民养生新时代

体育地标迎冰雪热潮


