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节后综合征
教你巧应对

痛风除了与遗传因素有关，后天不良
饮食习惯也是发病的一个重要因素。春节
期间，原本病情控制良好的痛风患者，可能
也会经不住美食的诱惑，放开口吃起来。

“摄入过多的嘌呤后，或者体内无法正
常代谢时，就会造成代谢紊乱。”医生说，嘌
呤在人体内氧化变成血尿酸，当血尿酸浓
度过高时，多出来的尿酸便以钠盐的形式
(尿酸钠结晶)沉积在关节、软组织、软骨和
肾脏中。尿酸钠结晶相当于一粒粒小沙
子，与周围组织摩擦后，引起组织的炎症反
应，最常见的症状就是关节疼痛、红肿、发
热。

支招：
少吃内脏、虾蟹，多吃蔬菜多喝水

节后如何控制或预防痛风，专家认为，
饮食控制很重要，要控制每天总热能的摄
入，多食含“嘌呤”低的碱性食物，少食肉、
鱼等酸性食物；多加强锻炼。

限制蛋白质摄入：多选用牛奶、奶酪、
脱脂奶粉和蛋类，它们所含嘌呤少；尽量别
吃肉、禽、鱼类，如一定要吃，应将肉煮沸后
弃汤食用。

限制嘌呤摄入：嘌呤是细胞核中的一
种成分，只要含有细胞的食物就含有嘌呤，
动物性食品中嘌呤含量较多。要避免或禁
食动物内脏、虾蟹、浓肉汤、食用菌类、海藻
类、凤尾鱼、沙丁鱼、蛤类、豆类及啤酒等高
嘌呤类食物。

限制盐的摄入：吃盐量每天应该限制
在2克至5克以内。

避免饮酒：酒精具有抑制尿酸排泄的
作用，长期少量饮酒还可刺激嘌呤合成增
加，尤其是喝酒时再吃肉禽类食品，会使嘌
呤的摄入量加倍。

多吃碱性食品：如蔬菜、马铃薯、水果
（青梅、柠檬）等，可降低血和尿液酸度。西
瓜和冬瓜不但是碱性食品，对痛风患者更
有利。发面面食放碱的粥类，因含碱性物
质可促进尿酸排泄，保护肾脏，倡导食用。

多饮水保障尿量充沛：平时应多喝白
开水、矿泉水（不要喝浓茶，浓茶容易引起
痛风发作），每天最好喝 1000-2000毫升，
促进尿酸排泄。

痛风
摄入高嘌呤食物，易诱发痛风

经历了春节长假的走亲
访友、觥筹交错、胡吃海喝
后，很多人生物钟已经紊乱
了，而且，身体也可能会发出
警报了。

那些吃出来的病、喝出
来的伤、乐出来的悲，常常会
被一个广为人们熟知的词来
代替，那就是“节后综合征”。

如何让自己精神百倍投
入到生活工作当中呢？赶紧
对应来看看，你是否有这些
毛病，如果有，那就好好听听
医生、营养师、心理医生的
话，看看如何积极应对吧！

吃出来的病

不停的聚会，作息时间被打破，毫无节
制的饮食，“征战”酒桌，熬夜打牌，这样的
假期下来，很多人的胃都受不了了。

过年期间医院里最常见的疾病就是消
化系统疾病。比如急性肠胃炎、消化道出
血等等。此外，长假过后，很多人还会出现
反胃、厌食的问题。

支招：
肠敏感吃点蒜，厌食吃点山楂片

“节后，很多人都会出现肠敏感的问
题，吃点东西就拉肚子。”医生建议，这类人
群可以吃点蒜，可以将蒜炒一炒煮东西吃，
因为春天开始容易滋生细菌了，蒜有杀菌
作用。“此外，记得一个小窍门，肠敏感的人
可以将生米炒一炒，然后再煮饭来吃，这也
可以保护肠胃。”

“很多人会提到，节后应该多吃点粗
粮、吃清淡一点。”对此，医生建议，粗粮可
以适当选择，不过频率不宜太高，粗粮的物
理性状难以消化，反而可能导致加重消化
道负担。

节后，合理控制饮食就是让胃肠道休
息的方式。粗粮一周两餐即可，尽量选择
粗粮细做的方式，比如：非即溶麦片、小米
粥、杂豆粥、玉米面粥、全麦面包、荞麦面条
等等，熬粥的时候碱面尽量不要添加，小苏
打会带来额外增加摄入的钠。

针对节后厌食问题，可以适当吃一些
健胃消食片或山楂片。尽量吃清淡一点的
饭菜，让塞满鱼、肉的肠胃也歇歇。

喝茶刮油也得讲方法，胃不好少喝

茶可以降脂助消化，醒脑提神。但茶
也是一种复方药，含有多酚类、醛类及醇类
等物质，这些物质对健康人群并没有多少
影响，但对胃肠功能差，尤其本身就有慢性
胃肠道炎症的病人来说，这些物质就会刺
激胃肠黏膜，原本胃肠功能较差的人更容
易诱发胃病。

此外，茶中还含有较多的咖啡因、活性
生物碱以及多种芳香物质，这些物质还会
使人的中枢神经系统兴奋，有神经衰弱、心
脑血管病的患者应适量饮用，而且不宜在
睡前或空腹时饮用。平时情绪容易激动或
比较敏感、睡眠状况欠佳和身体较弱的人，
晚上还是以少饮或不饮茶为宜。

肠胃炎、厌食
节日荤腥太多，节后胃口不好

春节期间，暴饮暴食，再加上酗酒，那可
能会给身体带来大麻烦。根据医院的统计，
每年节假日期间，重症急性胰腺炎患者也是
医院里并不陌生的人群。

最关键是，重症急性胰腺炎非常凶险，

发病很快，如果抢救不及时，严重的是会导
致死亡的，以前全国重症急性胰腺炎的平均
死亡率高达 25%-30%，所以大家一定要注
意和重视。

急性胰腺炎
重症胰腺炎发病急且凶险

“从以往的情况来看，春节前后收治的
重症急性胰腺炎患者大多是暴饮暴食、过量
饮酒、吃了太过油腻的食物等原因引起的。”
医生说，从患者来看，中年男性患重症急性
胰腺炎的发病率相对会高一些。

医生还提醒，患有胆结石的人更要小心
谨慎，切忌吃得太油腻，过度饮酒。因为，胆
结石尤其是多发性的小胆结石，很容易在胆
囊强烈收缩时从胆囊脱落入胆管，卡在“共
同通道”处，造成急性胰腺炎。

通常，胰腺炎并不是在餐桌上即刻发

生，常常是在酒宴过后当晚或第二天才发
生。患者最先表现为程度不等的上腹发胀、
疼痛、恶心呕吐、不想吃饭等，此时，病人多
已自觉禁食，家人却常常以关爱的心情力劝
病人多少吃点东西，殊不知这种关心却是引
起胰腺炎加重恶化的最重要的原因。因为
进食能刺激胰液和胆汁更多地分泌，加重

“共同通道”的梗阻，火上浇油，使轻型胰腺
炎重症化。因此在这种情况下，最好的办法
就是禁食禁水，先“饿”一段时间。若仍不见
好转，就必须及时到医院处理。

支招：胆结石患者更要忌暴饮暴食

春节期间，亲朋好友相聚，饭桌上自然
少不了觥筹交错。但是，很多时候，饮酒并
非仅仅用来助兴，最终，反而还带来了不幸。

从医院急诊科的统计来看，每年春节期
间，酒精中毒的患者不在少数。医生介绍，
过量饮酒会对中枢神经系统产生先兴奋后
抑制作用，重度中毒可使呼吸、心跳抑制导

致猝死。
最关键的是，酒对身体的负面影响也并

不仅限于一时。俗话说，酒能伤肝。人喝酒
后80％的酒精是由肝脏分解成水和二氧化
碳并排出体外，从而起到解酒作用。实际
上，过度饮酒是对肝脏最大的摧残，甚至会
造成酒精肝等后果。

酒精中毒
过度饮酒还会伤肝

喝酒不仅伤肝，还会影响脾胃功能，同
时造成身体酒湿比较重，伤肾。

节日期间过度饮酒，节后如何调理？医
生说，春天主肝，加之酒又伤肝，所以一定要
多吃一些养肝，护肝食物。比如小麦粥、小
米粥、大枣粥；还可以多吃一些绿色食物，比
如菠菜等。

湿气重的人还可以煲点五豆汤来喝，即
红豆、黑豆、绿豆、白豆、黄豆，豆类含蛋白质

高，不仅帮助养肝护肝，还能解毒。此外，平
时多喝蜂蜜水，也可以养肝解毒。如果是虚
寒体质的人，可以在粥、蜂蜜水里面加姜、陈
皮，疗效更好，也能保护好肠胃。

节后，上班一族不妨经常泡一杯枸杞水
来喝，可以清肝明目补肾。如果有明显上
火，还可在其中放两三朵菊花。

另外，肝肾同源。同样要注意补肾。可
以多吃坚果类粥，生吃核桃，冲五谷粉来喝。

支招：节后吃五豆汤、枸杞水养肝

春节期间，很多人会熬夜娱乐打牌，过
度劳累容易造成心率加快、血压升高，诱发
心脑血管疾病。再加上春节期间过多摄入
高脂肪、高热量的食物，容易导致中老年人
血液粘稠度增加，引起心脑血管疾病。节
后，市民开始返工，旅途颠簸，南北天气反
差大，这些因素叠加，原本有慢性疾病的患
者也要留心。

支招：
按时按量吃药，晨练注意保暖

心肌梗塞、脑中风等心脑血管疾病一
旦发作，通常都较为凶险，黄金抢救时间仅
为几分钟。

很多原本有高血压、糖尿病等基础疾
病的患者，春节期间可能放松了，有些人甚
至没有按时按量吃药，这些在节后都必须
规范起来。

医生也提醒，中老年人在要注意保暖，
适时添加衣物。喜欢晨练的中老年人最好
不要清晨出门，等气温上升后再出门，出门
锻炼时先要穿暖，然后才能逐步减衣服。

此外，有高血压、糖尿病等基础疾病的
患者特别要注意好休息，饮食清淡，节后建
议去做一次体检。

在饮食上，医生建议，高血压、高血脂
患者可以吃吃杜仲、薏米、黑木耳，可以帮
助降血压、血脂。

心脑血管疾病
过节太兴奋，血压升高了

过年期间，生活作息紊乱，饮食高油高
脂肪，运动量减少，这些可能还会导致一个
难言之隐，那就是便秘。如何缓解便秘，医
生也为市民介绍了几种指压按摩法，只需要
每天做两次，早晚各10分钟。

1. 腹部按摩
当坐在马桶上想排却排不出的时候，可

尝试一下腹部按摩。具体操作：双手叠加，
以肚脐为中心，顺时针按摩15秒，然后从上
往下推压 5-10次，最后在乙状结肠附近用
拇指按压。

2. 敲打腹部
敲打腹部可以促进肠道蠕动，能很好地

缓解消化不良、便秘以及胃肠障碍等不适，
而且可以随时随地做。具体操作：握拳，轻
轻敲打腹部，按照从右到左的方向。然后换

另外一只手再做1次，敲打3次。
3. 穴位指压
(1) 大肠俞：位于腰部，第四腰椎棘突

下，旁开1.5寸（约2指远，即食指、中指并起
来）。

方法：用大拇指指面向下，左右同时按
压。

(2) 天枢：在腹中部，平脐向左右旁开2
寸（约 3指远，即食指、中指、无名指并起
来）。

方法：用食指和中指的指端，慢慢深压
住左右天枢穴，稍用力，以能耐受为度，约1
分钟，有明显酸胀感后，再慢慢抬起。

(3) 大巨：在下腹部，当脐中下 2寸，距
前正中线2寸。

方法：用拇指按压。

小窍门：每天10分钟 指压按摩治疗便秘

乐出来的悲

喝出来的伤 一想到上班，很多人都会心慌。临上
班的前一晚，到了凌晨，人还是很精神，怎
么也睡不着。去了办公室，精神萎靡不振，
哈欠连天。这些都是节日期间生物钟紊乱
惹的祸。

可是，长假毕竟结束了，这种身心摧残
的状态再继续下去，那工作效率也要大打
折扣了。

支招：
吃吃姜蒜汤，睡前泡泡脚

对于节后生物钟紊乱，心理焦虑的人
群，养生专家、心理科医生也给出了建议。

在饮食上，上班族早起的时候，可以做
一碗姜蒜打底的汤、粥、粉面，这样可以帮
助调理肠胃，肠胃好了，吸收好了，人也自
然更有精神。同时，还可以用黄芪来煲鸡
汤，这个可以提神补气。

生活细节上，也要注意。节后，很多人
都有失眠的问题，建议可以在睡前泡泡脚，
泡脚的功效以温通经络为主，水里可以放
干姜、益知仁、桂枝、红花，这些药材可以让
皮肤得到滋润，也可以让睡眠更好。需要
记住的是，春天到了，阳气在表，人容易出
汗，这个时候泡脚注意时间不要太长，身体
微微出汗就可以了。

另外，市民也可以去拔火罐、推拿，而
且，平时可以在家拍打穴位，按摩肚脐，戳
捏后背、足三里穴。可以帮助提升气血运
行，让精神好起来。

多做运动缓解精神紧张

对于心理焦虑、紧张的人群，心理医生
说，临上班前可以做好一些准备，可写一张
便签式的备忘录，将未尽事宜和上班后头
几天要办的事情罗列其上，做到心里踏实，
一目了然。

另外，可以通过运动来帮助缓解焦
虑。市民可以多给自己主动找点活动的机
会，哪怕上下班多走一站路，上班不坐电梯
爬楼梯，这些都行。平时，可以选择慢跑、
打球、游泳等有氧运动；吃完饭之后，还可
以主动增加外出散步活动。

此外，为人子女不仅要顾及到自己的
心理问题，还要照顾到独居父母的心情。
上班后要经常给父母打电话，多与老人进
行思想交流，让老人有一个缓冲的余地，做
好充分的心理准备。(本版稿件据新华社)

生物钟紊乱
白天睡不醒，晚上睡不着


