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春节长假过后，许多人会感到

疲惫不堪，精神不振，甚至出现失

眠、食欲减退等生理不适。如何在

节后调适身心，找回好状态？专家

来支招。

陕西省人民医院心身医学科

主任医师孙彦介绍，在春节等长

假结束后，人们从放松的假期状

态切换回工作或学习状态时，可

能会出现一系列短暂的身心适应

困难，也称作“节后综合征”。它并

非疾病，而更像是一种“身心节奏

失调”，通常表现在生理节律失

调、情绪动力下滑、认知效率降低

三个层面。

“出现‘节后综合征’，可能与

假期中的一些习惯有关。”孙彦说，

比如报复性熬夜，假期熬夜追剧、

刷手机，白天补觉，作息完全颠倒；

高强度赶场，旅行行程排得太满，

赶景点、忙打卡，身心并未真正放

松；社交连轴转，连续多日聚会、应

酬，休息时间严重不足；放松变放

任，把所有事情堆积到复工前，导

致焦虑加剧。

如何帮助身心平稳“切换频

道”？孙彦表示，关键在于“主动调

节”而非“被动忍受”。在假期最后

两三天，可以逐渐调整作息，早睡

早起。复工前一天，准备好第二天

要穿的衣服，列一份简单的待办清

单，给自己一个“准备开工”的信

号。在复工头两天，尽量不要安排

高强度或高难度任务，可以从整理

文件、回复邮件等小事做起，通过

完成简单事项逐步重建工作节奏。

同时，在日常调节中找回节

奏，尽量固定起床时间，睡前半小

时远离电子屏幕，促进身体自然分

泌褪黑素。白天多接触自然光，有

助于重置生物钟。可以通过散步、

慢跑等运动激活身体状态。久坐办

公时，每隔一小时起身活动，做些

拉伸或深呼吸。

陕西省人民医院心身医学科

主治医师李梅提醒，“节后综合征”

大多在1～2周内自行缓解，但如果

出现情绪持续低落、兴趣丧失、自

责无力，伴有严重失眠、早醒或持

续躯体不适，症状明显干扰工作、

学习或日常生活，情绪及身体不适

超过两周没有改善，建议及时咨询

医生或心理专业人员。

专家表示，“节后综合征”是身

心在长假后发出的正常调整信号，

提醒我们生活节奏的转换需要时

间与耐心。我们可以通过规律的作

息、适度的运动、有序的任务安排，

帮助身心实现平稳过渡。

（据新华社报道）

春节长假结束反而更累？专家支招如何调适身心
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拓新药业（内蒙古）有限公司
原料药及健康膳食补充剂生物制
造基地建设项目环境影响报告书
征求意见稿全文已在http://www.
tuoxian.gov.cn/网上公示并征求公
众意见。受项目直接影响或间接
影响的单位和个人均可内蒙古自
治区托克托县经济开发区管委会
一楼103室（拓新药业（内蒙古）有
限公司）查阅报告书纸质版，并直
接索要公众意见表或在 http://
www.tuoxian.gov.cn/网上下载填
写。征求意见时间为5个工作日，
详 细 信 息 请 在 http://www.
tuoxian.gov.cn/网上查询。

拓新药业（内蒙古）有限
公司环评项目公示

●周小成遗失二代身份证,证
号 360124198703165421,声明
作废●凡云华身份证于 2026
年 2 月 21 号 遗 失, 证 号
420607199105125325, 本 人 已
申请新证,原证已失效,特此声
明●刘天才遗失残疾证,证号
15010519580821051444, 声 明
作 废 ● 高 叶 军 ( 身 份 证 号
152725197805191513) 于 2026
年2月14日遗失居民身份证,
自丢失之日起不承担被人冒
用而引发的一切法律责任,特
此声明●回民区佑丰门业经
销 部 ( 统 一 代 码
92150103MA7N0KBEXK 遗
失王勇刚法人章一枚,声明作
废●王天开,性别:男,遗失出
生 医 学 证 明, 编 号
T150224084,声明作废

●王文兵遗失坐落于呼和浩特
市和林格尔县城关镇呼清路东
蓝山国际住宅小区 C12#楼 1 单
元 201 不动产权证书,不动产权
证号:蒙(2021)和林格尔县不动产
权第 0007880 号,声明作废●乌
拉特中旗赛音民族文化有限公
司 ( 统 一 信 用 代 码
91150824MA0Q8FHG4R) 遗 失
财 务 章, 印 章 编 号
1508240105473,声明作废●本人
秦佳琪于 2026 年 2 月 17 日不慎
遗 失 身 份 证, 证 号
222404200401190228, 本 人 已 申
领新证,此证已失效,特此声明●
王铭德,性别:女,遗失出生医学证
明,编号X150040935,声明作废●
巴彦淖尔市同达代理记账有限
公 司 的 公 章 遗 失, 公 章 编 号
1508020054127,声明作废

●内蒙古风开汽车销售有限公
司不慎遗失存款人查询密码纸.
印章销毁证明及变更登记通知
书[(呼土左)变更登字(2025)第
00214206 号], 账 户 号 码:
0602007809100049218,开户行:中
国工商银行股份有限公司呼和
浩特内蒙古大学创业支行,基本
存款账户编号:J1910035868701,
声明作废●鄂尔多斯市海图建
设有限责任公司(统一社会信用
代 码 91150624MACJLD698F) 不
慎将合同章.发票章及巴图都布
兴法人章各一枚遗失,声明作废
●新城区头教授美容遗失卫生
许 可 证 副 本, 证 号: 新 卫 公 字
[2021]第406号,声明作废

●李冬冬军士证遗失,证号:士字
第04006502018,声明作废●奈曼
旗大镇晖旭建筑材料销售部的公
章 遗 失, 公 章 编 号:
15052510010184,声明作废●内
蒙古脱卜赤颜文化发展有限公司
鄂托克旗分公司(统一社会信用
代码 91150624MA0Q59HQ32)的
公章遗失,声明作废●王子涵(女)
的 出 生 医 学 证 明 遗 失, 编 号
K150031323,声明作废●内蒙古
敕勒川教育培训学校有限公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150402MA0QLA854K)遗失公
章一枚,声明作废●本人程海东
(身份证号:150121198307246811)
遗失医师执业证书,证书编号:
110150100001894,声明作废●李
可 遗 失 驾 驶 证, 证 号
150125199210110221,声明作废

根据《环境影响评价公众参与暂行办法》等文件要求，现将和林
格尔30万千瓦工业园区绿色供电项目（260MW风电项目）二次公示
有关信息予以公告，内容如下：

一、项目概况:（1）建设单位：华电内蒙古能源有限公司,（2）建设内
容：本工程新能源总装机容量为200MW,其中包括风电150MW;光伏
50MW;储能50MW/200MWh;110kV升压站一座。均一次性建成。

二、征求公众意见的主要事项:（1）征求公众意见内容:征求公众
对项目的环境影响和环境保护措施有关建议,（2）公众调查主要方
式:①对象为区域内受影响人群；②通过在网站和报纸进行公示，对
采 集 的 信 息 整 理 分 析 ；③公 众 可 通 过 http://www.mee.gov.cn/
xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html 下载公众意
见表；④报告书征求意见稿全文可通过链接：链接：https://pan.baidu.
com/s/1kW0dp1EWJvrZJm4MlWVE5w?pwd=ybj6?,提取码：ybj6 下
载、向环评单位索取纸质版报告查阅。（3）公众意见反馈形式:信息公
示后，公众可发送电子邮件、信函、面谈等方式提交公众意见表。邮
件发送至 602525497@qq.com邮箱，信函寄送及面谈地址为华电内
蒙古能源有限公司；

三、建设单位名称及联系方式:建设单位：华电内蒙古能源有限
公司,联系人：刘语鹏,联系电话：18004861102

呼和浩特和林格尔新区华电能源有限公司和林格尔20万千瓦工
业园区绿色供电项目（150MW风电部分）环境影响评价二次公示

●中共察哈尔右翼中旗纪律检
查委员会遗失察哈尔右翼中旗
农村信用合作联社开户许可证,
核 准 号 Z2034000039102, 账 号
6701001220000000008237, 声 明
作废●(父亲:姜义峰;母亲:李艳)
姜雅蔳遗失出生医学证明,编号:
P150241235,声明作废●内蒙古
驹易购汽车服务有限公司(统一
社 会 信 用 代 码
91150103MA13UTKX1A)遗失公
章及财务章各一枚,声明作废●
陈鑫遗失蒙AS9B21网络预约出
租汽车运输证,证号:内蒙古交许
可呼字 150104016338 号,声明作
废

春节长假已过，当喜庆的余温

逐渐散去，您的身体是否也发出了

“抗议信号”？颈肩僵硬、腰背酸痛、

疲劳难消、精神涣散，这不仅仅是

简单的“没休息好”，更是假期生活

模式打破平衡后，身体结构、生物

力学与内在节律的多重失调。医生

为您定制了节后“康复三招”，从松

筋到正念让身体满血复活！

筋柔：化解肌肉局部紧张与疼痛

通过对身体进行针对性松解，

可以恢复肌肉筋膜的弹性与血液

循环。

颈肩“救急”。用网球或筋膜球

顶在墙与肩胛骨内侧缘（天宗穴区

域）之间，缓慢上下左右滚动，寻找

痛点并停留 30 秒，可有效松解“富

贵包”周围紧张肌群。

腰背放松。采用“猫牛式”：跪

姿，吸气塌腰抬头（牛式），呼气拱

背低头（猫式），缓慢重复 10 次，温

和活动整条脊柱。

温热通络法。将粗盐与艾叶混

合，微波加热后（注意温度，避免烫

伤）敷于酸痛的颈后或腰骶部。热

力配合艾叶的药性，能温通经络、

散寒除湿，非常适合感觉身体“发

紧发冷”的人群。

骨正：恢复整体力线与姿态

通过核心激活练习，重建正确

的动作模式和身体姿态。

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。此动作能

重建身体中轴感，纠正含胸驼背。

臀桥练习。仰卧屈膝，臀部发

力将身体抬起呈一直线，在顶端夹

紧臀部保持 5 秒，缓慢落下。重复

15次。强化臀肌，分担腰椎压力。

步态改善。有意识地在步行时

增大摆臂幅度，感受从脚后跟到脚

趾的滚动发力。每天刻意进行10分

钟“认真走路”，能有效协调全身运

动链。

神凝：重建内在节律与能量

通过做伸展和调整呼吸，让紊

乱的神经系统恢复平静与专注。

呼吸康复法。坐或躺，用鼻子

吸气4秒，屏息7秒，用嘴缓慢呼气

8秒。重复5个循环。此法能迅速激

活副交感神经，平复焦虑，尤其适

合睡前或工作焦躁时进行。

工作间歇“微导引”。每工作 1

小时，花 2 分钟活动一下身体：坐

直，双手十指交叉掌心向上，尽力

向上推举，同时吸气；然后掌心向

下，缓缓下按，同时呼气。配合呼

吸，做 5 次。有升清降浊、醒脑开窍

之效。 （据《北京青年报》）

收心归位 三招告别腰酸背痛


