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8天春节小长假快得像龙卷风，喜迎龙年后的工

作日，但又提不起劲、注意力不集中、效率低下……广

州中医药大学第一附属医院心理睡眠科侯乐副主任

医师介绍，在节后上班上课的两三天里感觉厌倦，提

不起精神，注意力不集中，效率低下，甚至有不明原因

的恶心、厌食、眩晕、焦虑、失眠等，各种生理或心理失

衡其实是节后综合征的表现。这种症状多出现在“大

假”之后——特别是春节黄金周和国庆黄金周。主要

是由于长假期间放松约束，过度熬夜、暴饮暴食等，睡

眠规律、饮食规律被打乱，恢复正常生活工作节奏后

出现的不适症状。

侯乐介绍，平时在高度紧张状态下工作或学习的

人员，如经常加班熬夜的文字材料“笔杆子”，轮值夜

班的基层民警，公司工作的“上班族”，高、初中学生等

更容易出现节后综合征。

节后综合征怎么办？别害怕，广州中医药大学第

一附属医院内分泌科刘敏主任医师教您5招缓解！

首先，尽量保证足够的睡眠时间，早睡早起，把生

活作息调整到正常状态。

其次，饮食要清淡，易于消化。适当增加一些蔬

菜水果，尽量吃清淡一点的饭菜，让塞满鱼肉的肠胃

也歇歇。适当吃一些健胃消食片或山楂片。

第三，节后上班，适当和同事聊聊天，缓解工作的

疲劳感，可通过闭目养神、聆听舒缓一些的轻音乐、读

书等自我放松的方法减轻节后综合征。工作半个小

时左右应该自己休息一下，做一做深呼吸。根据研究，

人的注意力大约持续半小时之后开始减弱，这时适度

的休息不但可以提升专注力，更重要的是可以改变一

下已经保持很久的姿势。此时，最好的运动就是伸展

运动，从肩颈、腰背到四肢，让绷紧的肌肉伸展、拉长。

第四，下班后同家人、朋友散散步、做体操、伸展等，促进消化，减轻消化

道症状。调整情绪，保持心情舒畅，不急不躁，也可以让“内火”慢慢降下来。

第五，睡前用热水洗脚，按摩脚心足趾，对疏通经络、调整脏腑、促进血

液循环、增强新陈代谢，有重要医疗效能，尤其是对神经衰弱、失眠、头痛等

症状均有疗效或辅助治疗作用。

“节后综合征一般两三天就过去了，最多不会超过一个星期。如果一

周仍不能恢复，那就要去看医生了。”刘敏提醒。来源：中国新闻网
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雨水是二十四节气中的第二个节气。

在这个时节，应该如何按照“天人相应、顺应

自然”的法则进行养生？中国中医科学院西

苑医院治未病中心主任医师张兰凤分享相

关知识。

张兰凤分析，从自然万物生长变化的角

度看，雨水是滋润万物生长的开始。从养生

的角度看，春天为生发之季，人体随着自然气

候的变化，肝的生发之气机开始上升。此时，

人要滋养肾阴，做好能量储备，为肝气生发做

准备，使肝气生发有根而不会出现阴虚阳亢

的过激现象。

“如果阴虚体质，容易在春季生发之际，

出现诸多‘上火’的表现，如口干、咽燥、干咳、

溃疡、长疮、头晕、耳鸣、失眠、便干、尿黄等。”

张兰凤表示，这时需降火，进行“润养”“清

养”，补肝、肾、肺之阴，在饮食上可以服用枸

杞子、胡桃肉（核桃仁）、黑豆、黑木耳补肾；百

合、银耳、马蹄润肺降火；山药、莲子、黑米健

脾养阴补肾。

张兰凤表示，此时若气温变化太大，寒湿

之气若太过，对于脾胃虚寒、阳气不足的个体

来说，寒湿伤阳可导致胃阳受抑，或肝阳不升

或脾阳不运，出现相应症状，如胃痛、打嗝、胀

气、头痛、腹泻、手足发凉等。这种情况下，养

生需遵循“温胃健脾，升阳除湿，疏肝理气”的

原则。在饮食上可以服用百合、山药、莲子、

黑米健脾补肾，生姜、胡椒、花椒健脾温中散

寒，茯苓、薏苡仁、白扁豆、芡实健脾祛湿，春

笋健脾化痰，韭菜、小蒜辛散疏肝，豆芽、豌豆

苗等具有生发之性的食物帮助肝的舒发。

来源：人民网

雨水节气如何养生？

在享受美食的同时可能会不小心摄入一些异物，

对消化道产生不良影响。那么，消化道异物有哪些危

害呢？消化道的主要任务是将食物消化为身体能够吸

收的营养物质。当异物进入消化道时，可能会干扰这

个过程。异物可能导致消化不良，引起腹痛、腹泻等症

状，甚至影响到正常的食物消化和吸收。一些硬质或

锐利的异物，例如鱼刺、骨头、硬果核等，可能会造成食

道或胃黏膜的划伤和损伤。不易消化的异物还可能导

致直肠刺伤或梗阻。

发现异物进入消化道，不要盲目喝水吃东西，因为

如果异物比较尖锐或者比较大，可能会划伤食道。比

如误吞鱼刺千万不要喝醋或者硬吞东西。不能给患者

应用催吐和导泻的方法，催吐可能引起患者误吸造成

窒息，导泻可以加快肠道蠕动，容易使尖锐的异物卡在

肠道里造成肠梗阻。明确所吞异物的性质，如果是尖

锐异物（如鱼刺）或者腐蚀性异物（如纽扣电池）以及磁

性物体（如磁珠），需要马上去正规医院就诊；如果异物

比较圆滑，而且体积比较小，比如小果核，可以多吃一

些粗纤维的食物如芹菜、玉米等食物，来让异物更快地

排出，如2天内未排出，就需要立即就诊。在观察期间

如果出现腹痛、呕吐等症状需要马上就诊。

预防异物进入消化道，吃东西时需细嚼慢咽，避免

狼吞虎咽，一旦咀嚼和吞咽不协调易发生异物卡喉。

尤其是牙齿少或戴假牙的老年人，吃东西时会感觉不

灵敏，要提醒他们吃饭的时候集中注意力、充分咀嚼。

对于幼儿来说，尖锐异物、腐蚀性异物、磁性异物等对

他们来说都比较危险，大人们要时刻关注宝宝，避免出

现异物吞入等情况。醉酒的人应避免吃带骨头的肉

类，建议选择软食食用。

来源：光明网

异物进入消化道 该怎么办？

上海交通大学医学院附

属瑞金医院药剂科专业人士

提醒：香蕉性味甘寒，可清热润

肠、润肺解毒，肺燥咳嗽食之有

益。但香蕉一不能与降压药

同时吃，它有一定的降压功效，

服用降压药同时食用香蕉，会

影响降压效果；二不能与保钾

利尿药同吃。香蕉中含钾量

较高，服用保钾利尿药时，同服

香蕉易引起血钾血升高；三不

能与氟喹诺酮类抗菌药物同

吃，香蕉中的成分及矿物质会

影响氟喹诺酮类抗菌药物在

肠道中的吸收，进而影响药物

的疗效。 来源：学习强国

香蕉不能和这三类药同时吃

肝脏作为人体重要器官之一，具有解毒、

代谢、造血、储血等生理功能，而熬夜、酗酒等

不健康的生活方式可能会损伤肝脏，日积月

累，则会引发急慢性肝病，平时就要注重养护

肝脏。

中医认为肝属木，肝藏血主疏泄，与四时

之春相应。春季草木萌发，万物复苏，是肝相

应之季，故春季养肝正当时。

1.睡眠充足 《黄帝内经》说：“春三月，

此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起

……此春气之应，养生之道也。”中医讲究夜

间 11 点至凌晨 3 点是经脉运行到肝胆的时

间。睡眠过程中，人体会进入自我修复模

式，如果经常熬夜导致睡眠不足，身体抵抗

力就会下降，肝脏无法排毒，影响其夜间的

自我修复。

2.合理饮食 “五味入五脏”，“五色入五

脏”，青色入肝，多吃绿色蔬菜适宜养肝。可

适量吃一些甘味食物，如山药、薏苡仁、白扁

豆等，补益脾气，气血生化之源充足，肝血亦

足。酸味入肝，具收敛之性，过食酸辣之品不

利于阳气的升发和肝气的疏泄，因此要忌酸

忌辣，少饮酒，少吃火锅、烧烤、油炸食品等。

3.心态平和 肝喜调达而恶抑郁，因此

容易生闷气的人常肝气郁结，易怒者则会肝

气横逆、肝阳上亢，这两类不良情绪都会伤

肝。因此需要学会释放不良情绪，可以多培

养兴趣爱好，多与朋友交流。

4.适度活动 春季早上应当进行锻炼，

从而调达肝气，可以选择八段锦、十指梳头、

敲打大腿内外侧等方法。

来源：学习强国
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这是一则有历史的谣言，主要说的是由于环境污

染，海产品中含有不少砷的化合物，这些化合物本身无

毒，但如果摄入高剂量的维生素C或者大量水果，就会

和化合物发生反应，生成有毒的含砷化合物。这个说

法原理上说得通，但是忽略了剂量。

按含砷化合物的中毒剂量推算，即便在反应完全

的条件下，人也得同时吃500mg维生素C和好几公斤

污染比较严重的海鲜才有中毒的风险，如果把维生素

C换算成蔬菜水果，也会是普通人完全无法一次吃下

的量，因此生活中恐怕没有人会这么操作。而我们平

时吃一点海鲜，再配点水果，其实从营养上来说是很健

康的吃法，不用担心。 来源：中国新闻网

海鲜与维生素C不能同吃，否则会中毒?

健康教育宣传栏


