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春节七天长假结束后春节七天长假结束后，，对很多人来说对很多人来说，，

连续走亲访友连续走亲访友、、胡吃海喝胡吃海喝、、熬夜等不规律的熬夜等不规律的

作息作息，，为健康带来不少隐患为健康带来不少隐患。。昨天是节后昨天是节后

第一天上班第一天上班，“，“后遗症后遗症””接踵而至接踵而至，，不少人出不少人出

现如肠胃不适现如肠胃不适、、恶心厌食恶心厌食、、精神焦虑等精神焦虑等，，眼眼

下已进入立春下已进入立春，，如何顺应节气科学养生让如何顺应节气科学养生让

身心尽快恢复状态全身心地投入工作身心尽快恢复状态全身心地投入工作，，请请

听听专家怎么支招听听专家怎么支招。。

一到过年，很多人

就开始大吃特吃，其中

坚果深受大家的喜爱，

看春节联欢晚会时来

一把，聊天时来一把，

抢红包时来一把……

坚果是生活中常见的

一种食物，对调节身

体、保健身体有好处，

吃坚果是非常好的事

情，但是，吃坚果时有

些事情要注意。

杏仁是常见食材，

能调节、控制体内胆固

醇，还能保健心脏，对

促 进 心 脏 健 康 非 常

好。不过，杏仁有苦、

甜之分，就药用来说，

苦杏仁居多，食用时要

注意，这是因为苦杏仁

中有苦杏仁苷，这种物

质要是摄入过多会造

成中毒。而甜杏仁中

的 这 种 物 质 就 少 一

些。同时，有阴虚咳嗽

症状的人最好也不要多吃杏仁。

花生能吸收营养物质，对促

进细胞发育、提高记忆力非常

好。同时，食用花生还能起到美

容护肤的作用。对延缓衰老、促

进骨骼发育都有一定功效。不

过要是误食霉变花生，可能会伤

害身体。同时，花生外的那层红

色外衣，可能会增加血小板数

量，会影响到血液的流动，有高

黏血症的人食用花生时最好要

去皮食用。

板 栗 被 人 们 称 作“ 肾 之

果”。吃板栗能补肾、养肾。通

过吃板栗还能养胃健脾、补肾强

筋，对活血止血好处极多。不过

吃板栗还是以熟栗子为宜，吃生

栗子，对脾胃有伤害。栗子要是

吃多了，可能会造成代谢调节出

现问题，特别是小孩子，可能会

造成便秘的发生。

开心果是营养含量很高的

食物，对润肠通便、帮助身体排

毒、温肾暖脾非常好，还能用来治

疗神经衰弱。对抗衰老、增强体

质也是非常好的。坚果中的油脂

含量较多，会造成滑肠情况，拉肚

子的人最好不要食用，以免造成

消化道出现病变。因为其制作

时，会加入食盐进行炒制，可能会

对咽喉、口腔有伤害，出现咽喉

炎、口腔溃疡的人也不宜多吃。

不想上班？可能是身体发出的求救信号
自测疲劳程度，避免积劳成疾
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科学膳食帮肠胃洗个澡

“为了让身心更好地恢复状态，节后

应科学膳食，帮肠胃好好‘洗个澡’。”浙江

省中医院中医内科主任医师金涛提醒道，

建议节后这几天多吃一些清淡的食物，多

食用些如小米粥等易消化的粗粮。要注

意增加深色或绿色蔬菜的比例。同时，多

喝粥和汤，这些都具有良好的“清火”作

用。

春节期间，饭菜中免不了油腻，所以，

大部分人都会出现脂肪摄入量过高的情

况。建议利用两三天时间，多喝白开水，

加快胃肠道的新陈代谢。

这两天饮食也应以清淡为主。金涛

说：“逢辣必咸成了很多人做菜的诀窍，但

盐和辣椒吃得太多，容易导致高血压，增加

肾脏负担，还会伤肠胃，可适当吃一些大蒜

类有助于杀菌的食物。这几天还要少吃红

烧类的菜，以免食入过多的脂肪。”

节后，很多人出现便秘或排泄不顺。

对此，金涛解释，春节期间的大鱼大肉使

得荤素失调，粗纤维摄入太少，再加上期

间运动量减少，出现便秘实属正常。如何

改善？建议多吃新鲜的蔬果。蔬菜中的

膳食纤维有促进胃肠蠕动，改善便秘。也

可以多食一些解除油腻的蔬菜，如吃生萝

卜对胃部胀满有缓解作用,洋葱几乎不含

脂肪，有平肝、润肠的功能,能减少油腻感

和抑制高脂肪饮食引起的胆固醇升高。

节后科学起居可适当晚睡早起

长假期间，走亲访友、各类大小社交

聚会，导致人们生活作息不规律，让人产

生疲劳、乏力等感觉，不少人会出现情绪

低落或焦躁不宁，特别是夜间睡眠不佳，

易惊醒，或难以入眠。对此，金涛开出的

“方子”是晚睡早起！当然这个晚睡并不

是要大家熬夜，而是可以稍稍晚点，但还

是以不超过晚上 11点为佳。早上可以早

点起来，顺应春天生发之气，颐养身心。

早早起床，舒展舒展身体，做做运动锻炼，

绝对是赶跑“节后综合症“的不二法宝！

比如慢跑、太极拳、自行车、游泳都是很好

的选择。

白天乏力的人群，晨起后可以泡上一

壶清茶，小酌一杯来抖擞精神。夜间难以

入眠的朋友，不妨喝点百合汤，用以安神

助眠。

立春期间，该如何养生

昨天是 24节气的第一个节气——立

春，“立，始建也。春气始而建立也”。中

医养生提倡立春宜养阳气。春天是阳气

生发的季节，立春气温还未转暖，不要过

早减掉冬衣，以防春寒损伤初生的阳气。

春天早上梳头、晚上用淡盐水泡脚，能促

进人体气血运行，保健防病。不宜食酸收

之味。在五脏与五味的关系中，酸味入

肝，具收敛之性，不利于阳气的生发和肝

气的疏泄。适当增加甘味食补，以调脾胃

之健运。如粳米，大枣，莲子等。还有辛

甘发散食物，例如生姜、韭菜、豆芽、菠菜、

葱等，也是要让人体阳气更好地升发。

立春养生还要着重护肝。春节里走

亲访友，常常会多喝几杯，容易伤肝。酒

喝多了，人会干呕，吐酸水，胃口差，还会

头痛头昏，非常难受。用葛花煎水服，喝

酒前喝，可以预防醉酒；酒后饮用，可以促

进酒精快速代谢，减轻肝脏压力。金涛还

推荐一种食疗的方法：葛花和大米熬粥。

生津止渴，和胃降逆。葛花在药店就能买

到。

初春时节还要注意防病保健。天气

乍暖还寒，各种细菌、病毒随之生长繁

殖。要常开窗，使室内空气流通，保持空

气清新；同时还要加强锻炼，以提高机体

的防御能力。

节后该如何为肠胃节后该如何为肠胃““松绑松绑”？”？
清淡饮食多吃新鲜蔬果科学起居清淡饮食多吃新鲜蔬果科学起居
□□本报记者本报记者 毛锦怡毛锦怡

“过年明明休息了挺久，为什么还是

觉得累？”不少上班族昨日已经进入工作

状态，回到工作岗位的第一天，大家却莫

名地感到有些疲惫。

如果这种状态一直持续，那你可要当

心了。疲劳也是机体的一种保护性信号，

提醒人们应该适当地休息和调整。所以

在生活中，大家应该关注疲劳状态，从而

调整生活方式和生活节奏。

疲劳通常分为急性、慢性、过度3个阶

段。对于健康的人来说，急性疲劳属于劳

累后身体疲惫的正常现象，通常休息后可

以恢复。只需睡一觉，醒来后又是神清气

爽。如果疲劳的感觉持续存在两周以

上，经过休息和充足的睡眠后仍不能解

除，而且未发现引起疲劳的疾病的话就

是慢性疲劳了。而慢性疲劳的诱因如果

持续存在（如长期紧张的脑力活动、强

烈的体力活动或睡眠不足等），身体就

会累病了，有个风吹草动就生病，严重

者可能出现猝死。也就是人们常说的“积

劳成疾”。

“累”起来像多米诺骨牌一样，一个因

素可能会诱发一连串的反应。例如，普通

的情绪紧张容易导致睡眠困难，久而久之

引起免疫功能下降、肠道感染，营养物质

的吸收势必减少。此时抗病能力降低，也

就容易受到病毒感染。

如果你已经处于疲劳状态，恢复的关

键是调整生活方式和生活节奏。此时，不

妨换个舒适环境，尝试改善一下家中或者

工作地点的小环境，或者和亲友出去旅游

放松，都能够帮助缓解疲劳。或者周末选

一天完全放松，不想工作不想压力，只做

自己喜欢的事，听音乐，读读书，随意涂鸦

等等。

引起疲劳的原因不光是劳累，还可能

与病毒感染、缺乏必需脂肪酸、血中色氨

酸增多、维生素 B 缺乏等因素有关。因

此，对于经常爱疲劳的人来说，有意识地

吃一些食物，有助于赶走疲惫。比如维

B，动物性的食物相对含量高些，如动物肝

脏、沙丁鱼、金枪鱼、瘦肉类等，而植物中

玉米、糙米、黄豆、绿豆、胡萝卜、大蒜、蘑

菇等含量较丰富。

平时的小细节对驱赶疲劳也会有所

帮助。比如常做深呼吸，因为工作量增加

时吸入的氧气量减少、血液中氧气浓度与

血糖值下降，会产生疲劳的感觉。消除这

种轻微的疲劳感很容易，只需要花上五分

钟，做五次深呼吸，慢慢地吸气，然后憋上

几秒，再慢慢地呼气。晚上睡觉前用热水

泡脚15-30分钟，加速血液循环，也可以帮

助劳累一天的自己得到休息和调整。

针对下列信号，自测疲劳程度

2-3项：表示轻度疲劳；

3-4项：表示中度疲劳；

5-7项：表示重度疲劳；

若具备8项以上，几乎可以肯定你已与

某种疾病“结缘”，应尽快到医院检查治疗。

1.早晨不想起床，勉强起床，也是浑身

倦意。

2.工作或看书老开小差，注意力难以集中。

3.说话有气无力。

4.不愿与同事交谈，回到家后也常默不

作声。

5.总想伸懒腰，打哈欠，睡眼惺忪。

6.懒得爬楼，上楼时常常绊脚。

7.公共汽车开过来了也不想抢步赶上去。

8.喜欢躺沙发上，把腿抬高才感到舒服些。

9.四肢发硬，两腿沉重，双手易发抖。

10.食欲差不思茶饭。

11.心悸胸闷、有一种说不出的难受滋味。

12.经常腹胀、腹泻或便秘。

13.忘性大，越是眼前的事越易忘掉。

14.不易入睡或早醒，入睡后做梦不断。


