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“节后综合征”
你中招了没？

频繁应酬、长途旅行、暴饮暴食，生活

规律紊乱，长假期间，这种放纵但又不规律

的生活，可能是很多人的生活常态。长假

结束已经两天了，生活从休假模式切换至

工作模式，有很多人不适应患上了“节后综

合征”。

有关专家提醒，上班族要想摆脱“节后

综合征”，很快地进入工作，通过自我调节，

大概三四天即可完成这种转变。这期间，

可以多做运动，听听音乐。饮食方面，则要

以清淡为主。

“黄金周人山人海，还是不
跟着大家凑热闹了。”考虑到长
假出行人群多，85后某科技公
司 IT 男小周决定，这 7 天就宅
在家里。按照小周的计划，7天
的时间，跟朋友吃吃饭，每天约
几个好友打打篮球，再看几部不
错的电影，应该是很安逸的。

事实上，假期第一天，做

好的计划就被自己全盘否决
了。每天起床第一件事，打开
电脑，玩游戏。饿了，叫外
卖。渴了，买瓶装水……这样
的日子持续到第五天，小周发
现自己拎袋垃圾下楼，手使不
上劲了。

点评：小周到医院就诊，医
生告诉小周，他患上了传说中的

“鼠标手”。“鼠标手”在医学上被
称为“重复性压力伤害”，是由于
长时间操作电脑键盘和鼠标，手
腕处于不能自然伸展的状态导
致的。“不出门也容易得假日病，
这两天陆续就有不少大学生和
都市白领因为长期‘宅’在家里，
长时间上网、打游戏，而引起
头晕、头痛的。”

“完蛋了，PPT明天要交，到
现在还没做呢。”这个是在某公
司做行政的黄晓最新的微信状
态。“老板节前交给我的，他今天
要用，怎么办？”黄晓坐在电脑
前，焦头烂额。

事实上，黄晓号称“PPT 小
天后”，这点工作完全难不倒

她。等到还剩下一天时，黄晓
说，她还躺在床上安慰自己，明
早8点起床就能完成。

点评：“这是典型的拖延
症。”专家说，拖延症实际上是一
种倦怠的表现。主要是两种表
现，一个是习惯性拖延，另一种
是开始很有激情，慢慢地就泄了

气。专家说，假期是大家最放松
的时间，工作上拖延，很正常。
不需要大惊小怪。这种心不
在 焉 ，拖 延 的 情 况 肯 定 会 持
续 两 三 天 。 但 不 要 着 急 ，更
不能有思想包袱。“只有当拖延
症已经严重影响到心情及工作
的时候，才需要去看医生。”

案例一 宅在家里患“鼠标手”

案例二 懈怠1周“拖延症”加重

建议：
慢性病集中暴发
饮食要转重为淡

假日综合征反映在身体
上的疾病，主要有酒精中
毒、胰腺炎、消化不良、胆
囊炎、冠心病、高血压等
等。有关专家说，这些都是
跟营养代谢息息相关的。根
据以往的经验，节后，门诊
出现这类患者的现象十分常
见。

按照合理的膳食标准，
成人每天摄入的热量应该为
2400 大卡，休假期间，吃得
好，且以油荤居多，营养摄
入量很容易超标。

因此，专家建议，上班
族应该尽快重建规律的生
活，多吃清淡饮食，以更好
回归工作状态。同时要多休
息，调整状态，增加抵抗
力，季节变化的时候，多吃
一些含维生素高的食物。保
证睡眠，增加抵抗力。

猕猴桃又叫做奇异果，是这个
季节的当红水果，吃猕猴桃有什么
样的功效呢？其实猕猴桃含有丰
富的维生素C、A、E以及钾、镁、纤
维素之外，还含有其他水果比较少
见的营养成分——叶酸、胡萝卜
素、钙、黄体素、氨基酸、天然肌
醇。猕猴桃的钙含量是葡萄柚的
2.6倍、苹果的 17倍、香蕉的 4倍，
维生素 C 的含量是柳橙的 2 倍。
因此，它的营养价值远超过其他水
果。下面就赶紧来看一下它的神
奇功效吧。

●熬夜最佳补品
猕猴桃果含有丰富的维生素

C，可强化免疫系统，补充脑力所
消耗的营养；它的低钠高钾的完美
比例，可补充熬夜加班所失去的体
力。

●提高性能力
对男性白领来说，猕猴桃更具

有奇异的功效，它含有不少精氨
酸，能促使血液循环顺畅，增进性
能力。

●帮助睡眠、安抚情绪
对于忙碌的现代人、操劳的职

业妇女、日夜颠倒的夜猫族而
言，经常出现焦虑、烦躁、注意
力无法集中的状况，若是缺乏钙
质，更容易发生神经紧绷、消化
不良、失眠的症状。专家表示，
钙质具有帮助神经传导、安慰和
镇定作用，足以提升睡眠品质。
专家建议，每天吃 2 个猕猴桃可
以补充钙质，刺激肝胆分泌胆
汁，增强食物吸收能力，并改善睡

眠品质。
●美颜圣品
爱美的现代人最在乎的维他

命 C，猕猴桃的含量超过了柳橙
的 2 倍。维他命 C 是人体胶原的
主要成分，不但可以增强人体活
化细胞、促进新陈代谢，还是对
抗压力不可或缺的维生素。现代
有许多人选择补充维他命 C 片。
营养专家建议，与其食用合成的
药品，不如多吃天然的猕猴桃。

●防治疾病
猕猴桃含有优良的膳食纤维

和丰富的抗氧化物质，能够起到
清热降火、润燥通便的作用，可
以有效地预防和治疗便秘及痔
疮。

猕猴桃含有抗突变成分谷胱
甘肽，有利于抑制诱发癌症基因的
突变，对肝癌、肺癌、皮肤癌、前列
腺癌等多种癌细胞病变有一定的
抑制作用。

猕猴桃富含精氨酸，能有效地
改善血液流动，阻止血栓的形成，
对降低冠心病、高血压、心肌梗塞、
动脉硬化等心血管疾病的发病率
和治疗阳萎有特别功效。

猕猴桃含有大量的天然糖醇
类物质肌醇，能有效地调节糖代
谢，调节细胞内的激素和神经的传
导效应，对防止糖尿病和抑郁症有
独特功效。猕猴桃含有丰富的叶
黄素，叶黄素在视网模上积累能防
止斑点恶化导致永久失明，为白内
障朋友实现“千里眼”之梦助一臂
之力。

大鱼大鱼大肉不消化水果帮你忙

大鱼大肉上桌，很多人总
忍不住多吃几口，而吃过之
后，往往会后悔，感觉又撑又
胀。新西兰的一项最新研究
提示，吃个猕猴桃便可使上述
状况得到缓解。因为猕猴桃
中特有的猕猴桃碱可以加速
消化，让吃掉的蛋白质更易被
吸收，这项研究发表在《食品
与营养研究》上。

负责该研究的新西兰梅
西大学博士拉为第普·考尔表
示，人在吃掉猕猴桃后，胃蛋
白酶的消化能力会增加，这也
可能加快蛋白质在小肠内的

吸收速度，从而让身体对蛋白
质的利用水平得到整体提
升。而引起这种积极改变的
原因，则来源于猕猴桃内天然
产生的一种特殊的酶——猕
猴桃碱，它能让蛋白质得到更
快更全面的吸收。

即使没有消化酶的作
用，猕猴桃碱对一些食物中
的蛋白质也具有很好的消化
能力，如红肉、酸奶、奶
酪、金枪鱼和鸡蛋。因此，
在富含蛋白质的饮食中，适
当吃些猕猴桃，是促进消化、
保护肠胃的有效措施。

在刚刚过去的长假中，走亲访友，避免
不了大吃大喝。那么大鱼大肉下肚之后，吃
些什么助消化呢？一项最新研究提示，吃个
猕猴桃可以有效缓解饱食后难消化的问题。
除了助消化外，猕猴桃也有许多意想不到的
好处，快来看看吧——

猕猴桃的5大功效

爱吃肉食是人之天性，吃得健康，在
烹调和搭配上一定要下功夫，以下三个
要点或许能帮到你。

尽量采用不额外添加油的烹调方
法，如蒸、煮、炖、烤，肉类菜肴即使白煮、
清炖也很美味。做肉时要少放盐，肉类
本身含钠就高，烹调时就要淡一点。炖
煮后，最好除去浮油，可以减少脂肪和胆
固醇的摄入。

肉类最好配合低脂、高纤维的食材
共同烹调，可以减少脂肪和胆固醇在体
内的吸收，比如菌类、藻类、蔬菜等都是
不错的选择。

香浓美味的肉类，通常是高脂肪食
物，不可食用过量，最好浅尝辄止。中国
居民膳食指南要求，每天只能摄入
50—75克肉类。吃高脂肉类时，还要搭
配一些低脂菜肴和主食，保证一天的脂
肪摄入量不超标。

肉和菌类一起吃
更健康

秋黄蟹肥，秋季是吃螃蟹的最好时
机。香辣螃蟹、清蒸螃蟹、螃蟹黄包、花
螃蟹粥……各种美食的诱惑，你还 hold
住吗？秋季吃螃蟹有什么好处？螃蟹怎
么吃最养？吃螃蟹有哪些禁忌？

■抗感染，促进伤口愈合
螃蟹中含有大量的蛋白质并且多半

以优质蛋白为主，而这些优质蛋白质中
还含有氨基酸，可增加淋巴细胞免疫力，
促进伤口愈合、抗感染的功效。手术后
或受伤人群可以适量多吃螃蟹。

■解毒功效
精氨酸能参与体内能量代谢和解毒

工作，适量吃螃蟹可促进肌体能量平衡，
对体内毒素起到很好的排泄作用。因此
便秘患者可以多吃些螃蟹肉。

吃螃蟹千万不要过量，由于螃蟹属
于寒性食物，过量食用会影响肠胃健康，
诱发腹泻等症状。

■预防肿瘤
螃蟹肉中含有大量的营养物质，其

中维生素A、维生素E含量最高。这2种
维生素可以保护粘膜上皮组织，软化血
管和抗衰老。

螃蟹中还含有大量的硒，每 100 克
的螃蟹中硒的含量高达56.7微克。含硒
高的食物可以提高人体的免疫力，还能
起到预防肿瘤、抗癌的功效。

秋天吃螃蟹
好处多

吃过大蒜后，怎么样才能快速去处
口中的蒜味，这个问题一直都是人们津
津乐道的问题。

金橘：性辛，味甘，具有理气解郁、化
痰醒酒的功效。对口臭伴胸闷食滞很有
效，可取新鲜金橘 5—6 枚，洗净嚼服。
本方具有芳香通窍、顺气健脾的功效。

牛奶：吃大蒜后的口气难闻，喝一杯
牛奶，大蒜臭味即可消除。

柠檬：性酸，味微苦，具有生津、止
渴、祛暑的功效。可在一杯沸水里，加入
一些薄荷，同时加上一些新鲜柠檬汁饮
用，可去口臭。

蜂蜜：蜂蜜1匙，温开水1小杯冲服，
每日晨起空腹即饮。蜂蜜具有润肠通
腑、化消去腐的功效，对便秘引起的口臭
颇有效。

山楂：性酸，味微甘平，有散瘀消积、
清胃、除口酸臭的功效。取山楂30枚，文
火煨黄、煮汤，加冰糖少量，每次1小碗。

吃大蒜口臭
除味有招

走在马路上，口渴了就直接买瓶瓶
装水，这是再平常不过的事情了。但是
近日专家指出，经常喝瓶装水易使嘴周
围早生皱纹。这是怎么回事呢？

随身带着瓶装水是补水的便捷方
式。专家警告，经常喝瓶装水易使嘴周
围早生皱纹。

美国皮肤科医师米切尔·查辛说，喝
瓶装水时反复拢嘴的动作，会在嘴唇周
围形成深深的皱纹，他建议最好换个大
口的杯子。经常喝瓶装水或用吸管喝饮
料的人，两年后嘴部皱纹就会很明显。
建议喝水时嘴巴要尽量放松。

常喝瓶装水
易长皱纹

（本版综合稿件）


