
大假收尾 大家收心

好招驱走“节后综合征征征”
购物、出游、娱乐、聚餐、会友……十一黄金周，许多人打

破了三餐的饮食规律，或是熬夜娱乐，生活规律、生活节奏发生
了变化和调整，以致大假结束后一下子回到工作岗位上，势必感
到疲劳，精神紧张，一些疾病往往会悄然袭来。如今，大假收
尾，市民也该调整自己的作息状态，迎接新的工作日。

假日还没过完

肠胃开始叫嚣

所所谓谓““节节后后综综合合征征””并并不不是是指指某某种种
具具体体的的疾疾病病，，而而是是指指在在长长假假前前后后由由于于生生
活活规规律律、、生生活活节节奏奏、、社社会会角角色色的的变变化化和和
调调整整，，引引发发的的一一系系列列身身心心不不适适应应，，包包括括
各各种种躯躯体体症症状状、、心心理理问问题题。。

今今年年中中秋秋、、十十一一相相连连，，假假期期自自然然少少
不不了了与与亲亲朋朋好好友友相相聚聚。。市市民民张张先先生生就就接接
到到了了好好几几个个同同学学、、亲亲友友的的聚聚餐餐邀邀请请。。没没
有有了了工工作作的的压压力力，，全全然然放放松松的的张张先先生生在在
饮饮食食上上也也少少了了几几分分注注意意，，午午饭饭、、晚晚饭饭几几
乎乎顿顿顿顿饮饮酒酒吃吃肉肉。。眼眼看看长长假假结结束束了了，，张张
先先生生却却因因肠肠胃胃问问题题进进了了医医院院。。

潍潍坊坊市市人人民民医医院院消消化化科科的的医医生生介介
绍绍，，平平时时人人们们都都是是一一日日三三餐餐，，定定时时定定
量量，，而而假假期期中中，，由由于于心心情情放放松松，，有有些些人人
便便开开始始暴暴饮饮暴暴食食，，摄摄入入过过多多的的油油腻腻食食物物
和和碳碳酸酸饮饮料料，，可可能能会会引引起起胃胃肠肠功功能能失失
调调，，表表现现为为引引发发急急性性胃胃肠肠炎炎、、腹腹痛痛、、腹腹
胀胀、、恶恶心心、、呕呕吐吐、、腹腹泻泻、、食食欲欲减减退退等等。。

医医生生建建议议，，假假期期过过后后这这几几天天的的饮饮食食
应应以以清清淡淡为为主主，，减减少少脂脂肪肪摄摄入入量量，，多多吃吃
与与脑脑和和神神经经代代谢谢有有关关的的维维生生素素，，如如维维生生
素素BB11、、维维生生素素BB66等等，，这这些些维维生生素素在在糙糙
米米、、小小麦麦中中含含量量较较丰丰富富。。多多吃吃一一些些海海
带带、、木木耳耳、、猪猪血血等等，，这这些些都都可可以以清清肠肠排排
废废。。
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通宵打牌脖子酸

食补、觉补不能缺

“跟朋友通宵打了几次牌，如今
怎么睡，也补不够觉了。”假日即将
结束，市民王先生却顶上了两个“熊
猫眼”。尽管知道熬夜伤身，但王先
生平时工作忙，少有时间休闲，朋友
们又难得凑在一起，晚上的时间利用
起来也在情理之中。

市人民医院营养科的医生介绍，
熬夜伤身众所周知，两三天下来，眼
睛酸涩，腰酸脖子硬，浑身不舒服。
若无法避免熬夜，市民可通过食补、
觉补来弥补。熬夜前充足能量的补给
是必不可少的，还应注意蛋白质的摄

入。“像牛奶、豆制品、少量的肉类
等，也可以来点干果像核桃、花生、
开心果等。它们不仅能提供充足的能
量，减少神经细胞受损，对安定、舒
缓焦虑情绪也很有帮助。”

熬夜之后，要吃一顿清淡营养的
早餐，最好搭配点儿水果。熬夜者中午
时一定要“忙里偷闲”的打个盹，休息一
下。而长假结束的前一晚，市民要按照
以往的作息进行休息，避免高强度应
酬，吃些清淡的饮食，新鲜的水果，听些
轻音乐，晚上早睡，以便尽快在假期以
后恢复正常生活规律。

假期打破了日常规律

健身运动量宜小不宜大

“人们要主动提前进入工作状
态，静心思考上班后应该做的事情，
有计划地调整好生物钟，让自己提前
进入工作状态，从心理上做好上班的
准备。”针对不少市民出现的“节后综
合征征”，专家建议，在假期结束之前，最
好提前找回工作、学习状态。同时注意
饮食、睡眠等方面的调节，多运动，饮食
上以清淡食物为主，应多吃一些富含蛋
白质的豆腐、牛奶、猪肉、牛肉、鱼、蛋
等，多食碱性食物如新鲜水果蔬菜、豆
制品、乳类和含有丰富蛋白质与维生素
的动物肝脏等，这些都能有效地缓解身
体的疲劳感。

在运动方面，利用业余时间多参加
自己喜好的活动，如慢跑、跳舞、羽毛
球、乒乓球、保龄球、游泳等，以慢慢调

节好状态，更好地开展工作。但需注意
的是，由于节日打破了日常生活规律，
人容易感到疲惫，因此健身运动量宜小
不宜大，可根据自我感觉并通过降低强
度、缩短时间或变换项目来控制运动
量。

尤其需要注意的是，假日游玩的体
力透支往往比日常工作还要大，产生乏
力感、紧张感等不适应情况，要正确对
待，不要因此加重心理负担。“节后综合
征征的严重程度及恢复时间，与人的适应
能力、自我调节能力等诸多因素有关。”
医生介绍，在心态调整中，需要进行自
我减压，加强与他人沟通，让工作生活
充满乐趣，学会利用自我暗示的技巧，
利用沉思、遐想、放松等方式应对压力。

马小小

提醒：

10月谨防流感等五种疾病
10月是旅游旺季，又是气

温多变的月份，这给一些疾病
提供了“可乘之机”，市民外
出、工作也要多多留心身体。

1、流行性感冒。本月因日
夜温差大，儿童和青少年易患
流感。主要预防措施包括及时
接种疫苗提高免疫功能，加强
疾病监测，加强锻炼提高体
质，加强房间的通风。

2、食源性疾病。其中细菌
性食物中毒、细菌性肠道传染
病尤为常见。预防该病，应做
到不吃生、半生食品及腐败变
质食品，聚餐活动中应注意操
作卫生，防止生熟不分、交叉
污染等环节。

3、流行性出血热。这是由
流行性出血热病毒引起的传
染病，主要传播媒介为老鼠。

预防时应做好秋季灭鼠保粮
和防鼠工作。一旦突然出现高
热、“三红”(面红、颈红、胸部
红)和“三痛”(头痛、腰痛、眼眶
痛)及皮肤粘膜出血点等流行
性出血热症状者，应及时去医
院就诊。

4、旅游者腹泻。这是一种
肠道传染病，主要由产毒性
大肠杆菌引起。最有效的预
防方法是注意饮水、饮食卫
生。

5、心脑血管疾病。秋季
天气变凉，易诱发心绞痛或
心肌梗塞、脑中风等。患有
高血压、冠心病等慢性病的
患者，应注意保持生活节
律，如发现突然眩晕、剧烈
头痛、视物不清、肢体麻木
等，应及时去医院治疗。

秋风骤冷

别让高血压“冻”出来
寒露刚过，秋风骤冷，很多高

血压患者都发现自己血压出现了
异常，时有患者被“冻倒”。据介绍，
这是由于高血压患者不“耐寒”
所致。

专家提醒高血压患者，一定
要注意防寒保暖，避免疾病的发
作。此外，在气温变化较大的时
候，要注意对于血压的测量，如果
发现有不正常的变化，一定要到医
院进行检查。

王老太今年80多岁，患有高血
压、心脏病等疾病，虽然平时一直
在吃药，但仅今年就已经住院2次。
国庆期间，王王老太抱着“春捂秋冻”
的想法，只穿了两件衣服就出了
门。老人遛弯回来，却感觉心慌气
短，头发晕，休息了一会后，却连心
口也开始疼痛，王老太的孩子立即

把她送进医院。经心电图检查，王
老太有心肌梗塞现象，医院立即对
其进行抢救。至今，王老太仍在医
院调养。

专家解释说，秋季昼夜温差较
大，风寒邪气极易伤人，尤其对老
年人和抵抗力较差的人来说，“秋
冻”十分危险，极易引发各种疾病。
而高血压患者更忌受凉，过低的室
温会使患者血管急剧收缩引发血
压急剧升高，容易发生中风、心绞
痛、心肌梗塞。

中医素有“起居有常，不妄作
劳”的养生说法。对于高血压秋季
多发的情况，专家建议，高血压患
者，尤其是年纪较大的高血压患
者，一定要要做到起居有常，防寒
保暖。如醒来时不要立刻离开被
褥，应在被褥中活动身体，并请家

人将室内变暖和；洗脸、刷牙要用
温水；在外等汽车时做原地踏步等
小动作等。

此外，每年季节交替之际，因
心脑血管病发而发生意外的老人
都会增多，尤其是眼下渐渐进入深
秋季节，昼夜温差加大，清晨温度
偏低，老人在晨练过程中头顶散发
热量过大，受凉后突然运动极可能
造成血管的收缩，因此在这个过程
中非常容易出现心脑血管疾病的
意外。医生建议，在这种天气变化
的过程中老年人还是要量力而行，
平时有基础疾病的话，要注意保养
根据自己的实际情况选择合适的
运动。体质弱者不妨将晨练改为晚
上7、8点钟的样子小幅度适当的
进行散步其他方式的锻炼。

王健

进补“贴秋膘”

四大禁忌

秋季到了，寒气变得越来越重，这时
候也正是进补“贴秋膘”的绝好时机。但
是要知道，秋季进补也有禁忌，千万不能
胡来，不能随意补，这些秋季进补的禁忌
一定要记住。

1、不要暴饮暴食。一般人到了秋季，
由于气候宜人，实物丰富，往往进食过
多。摄入热量过剩，进而转化成脂肪堆积
起来，使人发胖。因此，秋季不要放纵食
欲，避免大吃大喝。

2、少吃刺激食品。秋季应当少吃一
些刺激性强、辛辣、燥热的食品，如尖辣
椒等。另外，还要避免各种湿热之气积
蓄，凡是带有辛香气味的食物，都有散发

的功用，因此提倡吃一些辛香气味的食
物如芹菜。

3、饮食不要过于生冷。由于秋季天
气由热转凉，人体为了适应这种变化，生
理代谢也发生变化。饮食非凡注重不要
过于生冷，以免肠胃消化不良，发生各种
消化道疾患。

4、应忌过燥的食物。中医学认为，苦
燥之品易伤津耗气。秋季燥邪当令，肺为
娇脏，与秋季燥气相通，轻易感受秋燥之
邪。许多慢性呼吸系统疾病往往从秋季
开始复发或加重。所以，秋令饮食养生应
忌过燥的食物，比如一些煎炸类的食物。

张欣
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