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春节假期结束，开始上班了，可
总是感觉早上起不了床，到了单位
又疲惫乏力、精神萎靡不振，不想上
班，这该怎么办？

“这是‘节后综合征’的典型表
现。”中山大学附属第一医院主任医
师马晋平介绍，节后综合征的表现
很多，包括各种心理与生理的表现，
这些症状的出现或多或少与长假结
束相关。节后综合征患者身体上的
症状有一部分是透支的后果，比如
生理上出现晚上失眠、白天精神不
振、消化不良、便秘等情况；也有一
部分是受心理因素影响，比如出现
烦躁、不适应、厌恶上班、甚至对上
班有恐惧感等状况。所以可以把节
后综合征定义为一种身心疾病。

节后综合征之消化不良

春节时，餐桌上的食物往往比
往常丰富很多，大鱼大肉、海鲜荤腥
都会位列其中，菜肴丰富，很多人难
免会放飞自我，对美食无法控制。

“节日时，暴饮暴食无疑会让消化道
‘雪上加霜’，节后极易发生消化不
良。”马晋平说。

“消化不良可以有很多症状，最
常见的有上腹部不适感、腹胀、早
饱、嗳气、反酸、食欲不振、恶心等不
适症状，其中以餐后不适感最为明
显，包括餐后饱胀、上腹烧灼、腹部
疼痛、腹部不适等。如果出现了这些
症状，您就要考虑是不是消化不良
了。”马晋平介绍。

“这里谈的消化不良指的是功
能性消化不良。”马晋平解释，与胆
囊炎、胰腺炎等器质性疾病引起的
消化不良不同，节后综合征引起的
消化不良可以视为功能失调的一种
表现。

“缓解消化不良，就是吃易消化
的食物。”马晋平说，每个人吃什么
容易消化各不同，只要是自己有胃
口，胃肠能适应的食物即可。往往人
们在春节期间大鱼大肉吃多了，身
体也更倾向选择清淡些的食物，一
般来说，米饭、面食、粥容易消化。

“消化不良时，要避免油腻、辛
辣、烟酒、浓茶、咖啡等，对于大多数
人来说，这些食物易导致胃肠道症
状，应尽量避免。但还应遵循个体化
原则，只要你平时吃了会不舒服、消
化不良的食物也应该避免。”马晋平
介绍，长假后要注意调整饮食结构，
规律三餐，多吃水果，多吃新鲜的绿
叶蔬菜，清淡饮食，让胃肠得到休息。
此外，对于早饱、容易反酸的朋友，总
进食量不变，每餐少吃一些，多一两
次的点心是一种好办法，可以有效缓
解腹胀、早饱、反流等症状。

“如果症状明显或本身就有胃
肠道疾病的，可以选择一些药物辅
助治疗。”马晋平说，比如，常用的抑
制胃酸类药物有 H2 受体拮抗剂
（雷尼替丁、法莫替丁等）与质子泵
抑制剂（奥美拉唑、兰索拉唑等）；保

护胃黏膜的药物有铝碳酸镁片、硫
糖铝；促进胃肠蠕动的药物有多潘
立酮、莫沙必利等。

“此外，需调整心态。”马晋平
说，不少上班族重新上班后会产生
焦虑，而焦虑本身会导致消化不良
症状出现或加重，因此放松心情、调
整心态也是治疗消化不良的一种好
办法。而且随着逐渐回归到正常的
工作状态，很多人消化不良的症状
会随之消失。

节后综合征之口腔溃疡

春节期间，各类美食轮番上场，
吃吃喝喝，再加上起居无常，节后导
致很多人犯了口腔溃疡。

“从中医角度来说，口腔溃疡并
不只是上火，火亦有虚实之分，需中
医辨证施治才可获得更好的疗效。”
广东省中医院教授李云英提醒。

口腔溃疡是一种常见的发生于
口腔黏膜的溃疡性损伤病症，多见
于唇内侧、舌头、舌腹、颊黏膜、前庭
沟、软腭等部位，因这些部位的黏膜
缺乏角质化层或角化较差。“口腔溃
疡的发生是多种因素综合作用的结
果。”李云英说，常见的有局部创伤、
精神紧张、营养不良、激素水平改变
及维生素或微量元素的缺乏等，而
遗传、免疫及微生物等因素亦与溃
疡的发生密切相关。

“中医学称口腔溃疡为‘口疮’
或‘口疳’，多因心脾积热，或复感外

邪，内外邪热相搏，郁积心脾，心脾蕴
热不得宣泄，循经上炎于口，热腐黏膜
而致；或因肝肾不足，热伤阴液，虚火
上炎，灼于口腔；或因素体虚寒，阳气
不足，病后体虚或劳倦内伤，或贪凉饮
冷，损伤脾肾，脾气虚弱，湿浊内困，脾
肾之阳受损，致阳气虚衰，虚阳上越，
而致口舌生疮。”李云英解释。

“口腔溃疡的中医治疗需辨证分
型，不同分型的口腔溃疡有不一样的
治疗，也有不同的饮食调护方法。”李
云英表示。她介绍了如下分型——

脾胃湿热型。其表现为溃疡灼热
而痛，说话及进食疼痛加剧，可伴有口
干口渴，大便秘结，小便黄赤。可见溃
疡数目较多，形状多不规则，大小不
等，相互融合成片，疮周红肿，边缘隆
起，表面呈黄白色渗出。舌红，苔黄
腻，脉滑数。治宜清利湿热，消肿止
痛。此类患者宜多食寒凉清热食物，
如绿豆、冬瓜、苦瓜、西瓜、梨等，忌讳
助阳兴热的食物，如韭菜、羊肉、龙眼、
樱桃、荔枝等。此外，还可以直接用西
瓜霜、喉风散的粉剂喷到溃疡处。也还
可用冬瓜100g，豆腐50g，海带20g，
煎水饮服。

心火上炎型。其表现为溃疡灼痛，
影响说话及进食，可伴口渴口臭，心中
烦热，小便短赤。可见溃疡数目较多，
面积较小，多在舌尖或舌边缘部，周围
充血明显。舌尖红，苔薄黄，脉数。治宜
清心泻火，通利小便。此类患者可用冰
硼散涂抹在溃疡面，可有效缓解症状。
平日可用莲子 30g(不去莲心)，栀子

15g，加冰糖适量，水煎，吃莲子喝汤。
阴虚火旺型。其表现为溃疡反复

发作，轻度灼痛，可伴口燥咽干，手足
心热，心悸健忘，虚烦不宁，大便干。可
见溃疡大小不等，边缘清楚略隆起，溃
疡深浅不一，周围绕以红晕，表面有灰
黄色膜覆盖。舌偏红，苔薄黄，脉细数
或细弦数。治宜滋阴降火。此类患者可
用葛根30g，马蹄、生地各20g，鲮鱼
一条重约250g，煎汤服用。葛根可升
阳生津；生地、马蹄可清热生津，滋阴
降火。

脾虚湿困型。其表现为溃疡发作
时间较长，轻度灼痛，愈合缓慢。可伴
口淡乏味，食欲不振，便溏腹泻。可见
口疮色淡红或不红，呈灰白发暗，溃疡
数目少；舌淡胖有齿痕，舌苔白腻，脉
沉。治宜健脾益气，利湿化浊。此外，中
医认为大部分水果都是寒性，多吃会
损伤脾胃，虚性口疮者宜少吃。此类患
者可用猪骨500g，山药、党参各20g，
云苓、薏苡仁各15g，水煎熬汤服用。

脾肾虚弱型。其表现为不痛或饮
食时痛，可伴面色白，形寒肢冷，少腹
冷痛。可见口疮色白，不红不肿；舌淡，
苔白，脉沉弱。治宜温中散寒，补肾健
脾。此类患者也需少吃生冷水果与食
物。可用猪腰1只，枸杞子、山萸肉各
15g，水煎，吃猪腰喝汤。

“此外，平日还要注意口腔清洁，
禁烟忌酒，避免辛辣刺激食物，多吃蔬
菜水果，保证充足的睡眠，以提高机体
的免疫力和口腔黏膜组织的修复能
力。”李云英建议。

节后综合征找上门怎么办？
本报记者 陈晶

经历了过年的各种肉肉肉、吃吃
吃袭击，你的体重有没有增加？新的
一年的目标是否还是减肥？

根据《中国居民营养与慢性病状
况报告（2020年）》数据显示，居民超
重肥胖问题不断凸显。18岁及以上
居民男性和女性的平均体重分别为
69.6kg和59kg，与2015年发布结果
相比分别增加3.4kg和 1.7kg。城乡
各年龄组居民超重肥胖率继续上升，
18岁及以上居民超重率和肥胖率分
别为34.3%和16.4%。

怎么判断自己体重是否正常？身
体质量指数BMI（BMI=体重 kg/身
高的平方m2）是一种体重评估的方
法。根据我国标准，BMI＜18.5是体
重过低，18.5≤BMI＜24是体重正常，
24≤BMI＜28是超重，BMI≥28就是
肥胖。

什么时间测量体重比较准？测量
体重应去除身上多余的物品或厚重衣
物。因为早晚体重有波动，一般建议
固定时间与状态测量，例如每天早上
起床如厕后尚未进食的时间段。

减重目标如何设定？肥胖的减重
目标可设定为每周减重0.5～1kg，每
月期望减重2～4kg（刚开始减重时可
能下降幅度更为明显），以减少初始体
重的 5%～10%，必要时 15%为体重
管理的目标。由于不同人的个体情
况不一，最好在医师和营养师指导下
进行。

减重的原则是“管住嘴，迈开
腿”，保证持续性的能量摄入小于能
量消耗是减重的关键（“吃得少一点，
消耗得多一点”）。此外，还需保证规
律作息（进食时间规律，睡眠时间规
律）。

设定每天的能量目标，一般建
议采取限能量平衡膳食模式，可在现有
能量摄入基础上减少500～750kcal，
具体能量摄入根据个体身高、体重、
年龄、性别、活动量等因素有所差
异。如果要采取轻断食、极低碳水
化合物饮食或者极低能量饮食，需
要在医护人员指导下进行。

减重时轻微、可忍受的饥饿感是
有必要的，但是过度饥饿会导致人在

不知不觉中摄入一些高能量的零食，而
且过度节食会让你丢失肌肉，还会因此
降低基础代谢率，不利于后续的体重控
制。所以我们建议，适当限制能量，食物
多样，营养均衡。

让自己吃饱的同时减少能量摄入的
方法有：餐前适当喝些清汤或温水，接着
大口吃蔬菜，最后吃肉类和主食；肉类选
择油脂较少的瘦肉，吃炒菜前将菜在温
水中涮涮。

减慢进餐速度，每顿正餐吃20～30
分钟，增加咀嚼次数；每餐不要吃得过
饱，两餐间如觉得饥饿，可以选择能量低
的蔬菜水果作为加餐（比如小番茄、小黄
瓜）；如无消化道疾病，可用糙米、燕麦、
地瓜、芸豆、玉米等杂粮替代部分白米
饭，增加饱腹感。

减重饮食需要注意：饮食习惯上，戒
含糖饮料、戒酒；尽量戒除零食宵夜，减
少在外进餐次数；不吃或少吃甜点、面包
蛋糕等高糖食物，坚果、奶油、酱类等高
脂食物，内脏、肥肉、浓肉汤、烧烤、火锅
等高脂肉类。烹饪方式上，建议拌菜、
蒸、煮、涮，避免煎、炸。

建议平均每天摄入12种以上食物，
每周 25 种以上。其中谷薯类食物
250～400g，可用全谷物、杂豆类和薯类
食物替代1/3白米饭；每天摄入低脂/脱
脂、低糖液态奶200～300ml，适量吃豆
制品；每天摄入300～500g蔬菜，其中
深色蔬菜占1/2；每天摄入200～350g
水果，选择苹果、梨、柚子、橘子等低能量
水果，慎重选择牛油果、菠萝蜜、榴莲等
高能量水果；平均每天鱼、禽、蛋、瘦肉摄
入总量120～200g，少吃或不吃烟熏和
腌制肉类；如无基础疾病，推荐每天食盐
摄入量不超过6g，烹调油25～30g，每
天饮水1500～1700ml甚至更多；具体
食谱因人而异。

计算自己每天的能量摄入，可下
载一些营养相关小程序（App）录入
自己每日饮食，并自备食物秤称重，
小程序（App）会计算能量；此外，大
家要养成买市售食品时看营养成分
表的习惯（即在同等质量下，选择能
量较低的食品）。

（浙江大学医学院附属第二医院
陆彦妤）

减肥的真谛在于“会吃”

7岁男孩写寒假作业时被妈妈
训哭，不料第二天一觉醒来眼睛周
围出现密密麻麻的小红点，吓得家
长赶紧带孩子到医院皮肤科就诊，
经过医生检查，原来这是大哭之后
诱发的压力性紫癜。

涵涵（化名）今年7岁，上小学
二年级。涵涵妈妈张女士白天忙于
工作，没有时间看着孩子完成作业，
只有晚上回来辅导孩子作业。近日
晚上，张女士检查儿子的数学作业，
发现很多错题。其中有一道题，张
女士已经讲了很多遍，但儿子还是
一脸懵。看着他心不在焉，一会摸
摸橡皮，一会摸摸铅笔，张女士严厉
地训斥了他。涵涵吓得大哭起来，
哭了好久。第二天早上，张女士发
现儿子眼睛周围冒出了密密麻麻的
小红点，像出血点一样，这可把张女
士吓坏了，赶紧带着儿子来到医院
就诊。

“医生，我儿子眼睛周围这是怎
么了？今天早上醒来突然冒出这么
多红点。”张女士焦急地问道。皮肤
科袁婧医生仔细查看了涵涵眼睛周
围的红点，发现他身上其他地方都
没有。随后，袁婧详细询问了发病
前的情况，了解到前一天晚上涵涵

因为写作业被妈妈训斥后大哭，最
后医生诊断其为压力性紫癜。“常见
的阵咳、剧烈呕吐、大哭大叫、练功
时长时间倒立等动作，都有可能诱
发压力性紫癜，特别是儿童和青少
年，更容易出现。”袁婧解释。

“压力性紫癜是由于剧烈、突然
及较持久的肌肉收缩，使局部毛细
血管和小血管内压力骤然升高，静
脉回流受阻，导致小血管破裂、点状
的皮内出血。常位于面、颈部等组
织疏松部位。”皮肤科主任高英介
绍，压力性紫癜在生活中很常见，之
前还接诊过坐完过山车、便秘后用
力排便，结果脖子一圈都是出血
点。这种情况一般无需特殊治疗，
约一周内会逐渐被吸收掉，但要与
过敏性紫癜鉴别开来。明确引起压
力性紫癜的原因，可针对剧烈咳嗽、
呕吐、便秘等进行积极的对症治疗，
防止血管内压力骤增。如果实在不
放心，可以抽血查下凝血功能。

专家提醒，平时应避免孩子剧
烈的运动和哭闹，如果家长发现孩
子面颈部突然出现针尖细小的红
点，不必过于惊慌，及时带孩子到医
院皮肤科就诊，排除其他疾病。

（武汉市中心医院 刘姗姗）

孩子大哭易诱发压力性紫癜

近日，浙江省东阳市巍山镇一
电影院数人在观影时出现头晕、呕
吐等身体不适情况。东阳市立即安
排上述人员前往医院进行检查治
疗，结合现场环境检测和身体不适
者血液检测结果，初步判断为一氧
化碳浓度超标引起。

中南大学湘雅医院副教授彭争
荣介绍，一氧化碳是最常见的窒息
性气体，俗称煤气。它无色、无臭、无
刺激性，但易燃、易爆。吸入一氧化
碳能使人体出现不同程度的中毒症
状，其浓度＜10ppm一般不会对人
体健康造成损害，一旦超标就会对
健康造成威胁，轻则出现头晕、头
痛、恶心呕吐；中度出现呼吸急促、视
力模糊；重度则出现昏迷、心肌缺血、
惊厥。通常，一氧化碳中毒冬春季较
为高发，常发生于密闭空间。据报道
情况来看，电影院发生一氧化碳中
毒，很可能是商场内餐饮企业排风管
道和影院通风系统串联所致。

“生活中不少场景会发生一氧
化碳中毒。”彭争荣介绍——

房间的供暖设备。如南方的煤
炭小火炉、北方的土炕在使用时通
风不足，以及某些取暖用燃气锅炉
废气排放不合规时，就有可能出现
一氧化碳中毒。

热水器。在密闭的房间内，使用
直排燃气热水器或者安装错误，20
分钟内可导致一氧化碳中毒症状的
出现，严重者甚至会昏迷。

自制火锅烧烤。聚餐时选择使
用木炭或者固体酒精加热的火锅、
烤肉，或自己动手烧烤时如通风不
良也容易发生急性一氧化碳中毒。

车库汽车引擎。在封闭的车库
内较长时间打开汽车引擎易引发急
性一氧化碳中毒。

“另外，最让人意想不到的一氧
化碳中毒原因是吸烟。”彭争荣说，
每日吸烟1包，可使血液COHb浓
度升至5%～6%，连续大量吸烟也
可致一氧化碳中毒。此外，家庭主妇
或者餐饮从业人员由于长时间接触
低浓度的一氧化碳风险高，也是慢
性一氧化碳中毒的高发人群。

“如果发生急性一氧化碳中毒，
首先应开窗通风，关闭燃气，搬除火
炉；对于昏迷的患者要注意清除口
鼻呕吐物及分泌物；发现心跳骤停
的患者应就地进行心肺复苏；同时
拨打120急救电话，尽快脱离中毒
环境，及早送就近的医院就诊。对生
命体征平稳的病人，应尽早、足疗程
进行高压氧治疗。”彭争荣表示。

（陈晶）

谨防一氧化碳中毒

健 康热风 JIANKANGREFENG
健 康潮 JIANKANGCHAO

食 话食说 SHIHUASHISHUO

（上接4版）
对摆脱贫困的县，从脱贫之日

起设立5年过渡期；过渡期内保持
主要帮扶政策总体稳定；逐步实现
由集中资源支持脱贫攻坚向全面推
进乡村振兴平稳过渡……

新起点上再出发，要全面推进
乡村振兴——

2021 年 2月 16 日，一篇署名
“中共国家乡村振兴局党组”的文章
引发关注，这意味着国家乡村振兴
局已接过新的历史接力棒。

“脱贫攻坚取得胜利后，要全面
推进乡村振兴，这是‘三农’工作重
心的历史性转移。”

2020年底召开的中央农村工
作会议，向全党全社会发出明确信
号：全面建设社会主义现代化国家，
实现中华民族伟大复兴，最艰巨最
繁重的任务依然在农村，最广泛最
深厚的基础依然在农村。

“以前常常喝‘大酒’，为消愁；
现在偶尔喝点‘小酒’，是高兴！”甘
肃甘南藏族自治州卓尼县阿子滩村
村民牛保乐见到记者，略带羞涩。

46岁的牛保乐，几年前妻子患
脑梗，为照顾妻子和女儿，他放弃了
跑长途运输，但一家人生计没了着
落，被列为建档立卡贫困户。

当地旅游产业起来后，牛保乐跑
起短途运输，还承担了村里垃圾清运
和保洁工作，每月能有2000多元收
入。如今已经脱贫的他，打算在院子
里的空地盖几间房开个民宿。

“我们全村都搞起了旅游。”村
支书王昌龙说，如今村集体发展景
区，家家户户开牧家乐，旺季时一户
日均收入两三千元，村里产的青稞
酒常常断供。

陕西柞水小木耳做成大产业、
山西大同小黄花建成大基地……飞
速发展的农村产业，正为乡村振兴
插上“翅膀”。

乡村振兴，既要塑形，也要铸魂。
前不久，脱贫户刘仁香和丈夫赖际

林在家中拍摄了迟来35年的婚纱照。
刘仁香所在的江西省万安县夏

造镇横江村，曾是贫困县的贫困

村。2020年，村里最后2户贫困户
顺利脱贫。

脱贫后，拍一张真正的合影或
婚纱照是不少村民的愿望。

脱贫又脱单的戴跃武夫妇和
80多岁高龄的父母拍了两代人的
婚纱照；脱贫后的王斯财夫妻也赶
了一把时髦，穿上传统服装拍了一
张幸福的婚纱照……

在秀美乡村背景映衬下，在摄影
师的镜头里，一张张迟来的婚纱照，
定格了贫困群众脱贫后的新面貌。

实施乡村振兴战略的深度、广
度、难度都不亚于脱贫攻坚，更需要
攻坚克难的“精气神”。

在江西，井冈山神山村将村民
们脱贫后开怀大笑的瞬间拍照定
格，做成一面笑脸墙立在村头，为的
是自励自强、加油鼓劲；

在湖南，十八洞村被拍成电影
后，更是远近闻名，他们正瞄准建设

“中国最美乡村”，努力打造精准扶
贫、精准脱贫的“升级版”……

2021年 2月 21日，21世纪以
来第18个指导“三农”工作的中央
一号文件正式出炉，主题是“全面推
进乡村振兴加快农业农村现代化”。

把乡村建设摆在社会主义现代
化建设的重要位置，全面推进乡村
产业、人才、文化、生态、组织振兴，
走中国特色社会主义乡村振兴道
路，促进农业高质高效、乡村宜居宜
业、农民富裕富足……全面推进乡
村振兴的号角已经吹响。

——“人民生活更加美好，人的
全面发展、全体人民共同富裕取得
更为明显的实质性进展。”

站在新的历史起点，党的十九届五
中全会指明了前进方向和奋斗目标。

——“我们还要咬定青山不放
松，脚踏实地加油干，努力绘就乡村
振兴的壮美画卷，朝着共同富裕的
目标稳步前行。”

站在新的历史交汇点上，在以
习近平同志为核心的党中央坚强领导
下，中华儿女正昂首阔步，奋勇前行。

(记者：赵承、张旭东、熊争艳、
侯雪静、陈炜伟、林晖)


