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身体闹别扭未必是节后综合征

假期后出现的疲惫、烦躁、低落，并
非只有“节后综合征”一种可能，饮食引
发的情绪波动、节后综合征和病理性抑
郁焦虑，都有可能引发情绪不适。

节后综合征 节后综合征是长假后
回归规律生活的暂时性适应不良，核心
是作息节奏被打乱，表现为倦怠、效率
低、睡眠紊乱，通常3-5天可自行缓解，
与进食行为无直接关联。

饮食引发的情绪波动 饮食引发的
情绪波动与进食行为高度绑定：暴饮暴
食、高糖高脂饮食后，会出现烦躁、低落、
焦虑等负面情绪，调整饮食结构1-2周
后，情绪不适会明显改善，且不影响正常
社交与工作。这一现象的核心是代谢与
化学信号失衡，而非节奏适应问题。

病理性抑郁、焦虑 病理性抑郁、焦
虑则与饮食、假日无关，核心症状为持续
两周以上的情绪低落、兴趣丧失、自我否
定，伴随早醒、食欲剧变、思维迟缓，甚至
出现自伤自杀念头，严重损害社会功能，
这是需要专业干预的精神心理问题，绝
非简单的节后不适。

简单来说：调整饮食后快速好转，是
饮食型情绪波动；适应节奏后缓解，是节
后综合征；持续两周以上无改善，需警惕
病理性情绪问题。

这三类身心俱疲与吃有关

临床常见此类典型案例：平日作息
规律的职场人，假期连续聚餐喝酒、熬夜
炫夜宵，节后就被烦躁、焦虑、情绪低落
缠住，连注意力都没法集中。可跑遍医
院做检查，却查不出任何器质性问题，让
人困惑又无助。

殊不知，高糖高脂、饮食不规律的危
害远不止伤肠胃，更会从心理、行为、躯
体三个维度，悄悄引发极易被忽视的身
心异常。

情绪失控与内耗 比如情绪会莫名低
落空虚、敏感多疑、烦躁易怒，发火后又陷
入强烈自责；还可能出现注意力涣散、记
忆力下降，对任何事提不起兴趣，情绪像

“过山车”一样起伏不定；部分人还会因体
重上涨产生焦虑、懊恼的负面情绪。

恶性循环式进食 在行为表现上，陷

入情绪性进食闭环：控制不住想吃高糖
高油食物，熬夜吃夜宵，暴饮暴食后又后
悔自责，进而更想通过进食缓解情绪，甚
至出现报复性进食的行为。

与之同时出现的还有拖延懒散、回
避社交、工作学习效率大幅降低等情况。

肠胃与睡眠双重不适 腹胀反酸、胃
肠功能紊乱，晨起困倦乏力、头晕心慌；夜
间失眠多梦、睡眠质量差，身体沉重疲惫，
体重快速上升，这些躯体症状常被当作肠
胃问题处理，却忽略了背后的情绪诱因。

胡吃海塞为何会影响情绪

假期暴饮暴食绝非单纯的“嘴馋”，
背后藏着生理机制与心理动因的双重作
用，而熬夜吃夜宵更会让饮食、睡眠、情
绪形成恶性循环，层层加重身心不适。

三重机制打乱情绪平衡 血糖“过山
车”触发压力激素。高糖高脂食物会引发

代谢风暴，血糖急剧升高后快速下降，刺
激皮质醇、肾上腺素大量释放，直接导致
心慌、焦虑、易怒、注意力不集中等问题，
这是饮食型情绪波动的核心生理源头。

不当饮食会迅速破坏肠道菌群平衡，
而人体90%的血清素（快乐激素）在肠道合
成。菌群失衡会直接减少血清素生成，降
低情绪调节能力，让人陷入低落烦躁。

营养素缺失损伤神经系统。高糖
代谢会大量消耗 B 族维生素（B1、B6、叶
酸）与镁元素，B族维生素是多巴胺、血

清素合成的必需辅酶，镁是神经系统的
天然镇静剂，营养素缺乏会直接加剧情
绪紊乱。

情绪补偿引发报复性进食 平日工作
学习压力大、自我约束严格，假期便通过
暴饮暴食获得短暂安慰，形成情绪补偿式
进食。而事后的体重焦虑、肠胃不适又会
引发内疚自责，进而陷入“吃→愧疚→更
想吃”的恶性循环，让情绪愈发失控。

熬夜+夜宵拖垮睡眠与情绪 假期
内，晚睡与吃夜宵形成相互拖累的闭
环：熬夜打乱内分泌代谢，引发食欲亢
进，让人渴望高热量食物；夜间进食加
重脾胃负担，违背“胃不和则卧不安”的
生理规律，导致睡眠变差；睡眠紊乱又
会加剧神经递质失衡，升高压力激素，
让人更易烦躁低落，更渴望高热量食
物，最终身心俱疲。

教你几招快速抚平节后心伤

节后调节的核心原则是稳血糖、补
营养、重建规律，通过简单易操作的饮
食与生活方式调整，1-2周就能摆脱情
绪与身体的双重不适。

从吃开始 三步稳住情绪“基石”
恢复规律三餐，拒绝夜宵。固定三餐时
间，晚上7点后不再加餐；每餐七分饱、
细嚼慢咽，减轻肠胃负担，让代谢回归
平稳。

替换主食，平稳血糖。用糙米、燕
麦、玉米等全谷物替代精米白面，膳食
纤维能避免血糖剧烈波动，防止胰岛素
分泌异常引发情绪起伏。

补充情绪营养素，修复神经。每日
摄入五种以上彩色蔬菜，搭配优质蛋
白；适量吃坚果、深海鱼、香蕉，补充B
族维生素、镁、Omega- 3；每日饮水
1500-2000ml，戒掉含糖饮料与酒精，
高浓度鱼油（90%以上）可适量补充，辅
助抗炎调节情绪。

四重习惯加速身心恢复 规律睡
眠，修复生物钟。每晚11点前入睡，保
证7-8小时睡眠，睡前远离蓝光电子设
备；午休控制在20分钟内，避免影响
夜间睡眠。

光照+运动，分泌快乐激素。
每日晒20分钟太阳，促进维生素D
合成调节情绪；坚持30分钟中等

强度运动（快走、慢跑、瑜伽），促进多
巴胺分泌，缓解焦虑、改善睡眠。

正念进食，避免冲动饮食。吃饭时
不看手机，专注进食感受，区分生理性饥
饿与情绪性饥饿，减少冲动暴食。

情绪疏导，减少内耗。工作间隙做
10分钟深呼吸、冥想，烦闷时倾诉、听音
乐转移注意力，放下假期放纵的自责情
绪，避免心理内耗。

文/郭彩红（北京安定医院）

五天小长假，不少人开启
“狂欢模式”：三餐紊乱、暴饮暴食、熬

夜 、炫 夜 宵 ，却 不 承 想 节 后 开 始“ 受 大
罪”……腹胀反酸、体重上涨；莫名烦躁易怒、提

不起劲、失眠多梦；影响生活，工作学习效率直线下
降。这样的“节后不适”也许正在你身边上演。不少人

将这一切都归为“节后综合征”，认为歇两天就能自愈，却
忽略了饮食与情绪的深度绑定。换句话说，这些情绪问题
可能与你在假期五天里的大吃大喝有关。
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菠菜是“营养模范生”，从凉拌到
做馅再到煲汤，无论怎么吃都不辜负。但

若做错了，不仅营养折损，而且还会伤身。今
天，营养师就来跟大家聊聊那些健康又美味

的菠菜做法，最大限度留住菠菜的营养。

菠菜营养丰富 值得好好做
菠菜是公认的“营养模范生”，每

100克含：
维生素K 约482.9微克，是每日推

荐量的4倍，有助骨骼健康、凝血功能。
维生素A 约469微克，保护视力、维

持皮肤黏膜健康。
叶酸 约 194 微克，对孕妇尤其重

要，预防神经管缺陷。
铁 约2.7毫克，但菠菜中的铁是非

血红素铁，吸收率低，需搭配维生素C。
膳食纤维 约2.2克，促进肠道蠕动，

预防便秘。
镁、钾 有助调节血压、保护心血管。

菠菜焯水 营养不打折
菠菜含有大量草酸，不建议直接

吃。一方面与体内胃肠里的钙结合形成
草酸钙，影响钙吸收；另一方面，大量草酸
也会影响胃肠的吸收，长期还可能增加肾
结石风险。且草酸还会带来涩味，这就是
为什么生菠菜吃起来“涩口”的原因。

正确做法是：先焯水，再凉拌。焯水
能去除大部分草酸，同时还能保持菠菜
的翠绿和营养。

很多人以为焯水会“洗掉”营养，其
实不然。水溶性维生素（如维生素C、B
族）确实会流失一部分，但脂溶性维生素
（如维生素 A、K）和矿物质基本不受影
响。而且，焯水去除草酸后，钙、铁等矿
物质的吸收率反而提高了。

焯水步骤：
1.锅中烧开水，水量要足，能没过菠菜
2.水开后加一小勺盐和几滴油（盐

入底味，油保持翠绿）
3.放入菠菜，用筷子拨散，烫20-30

秒（不要超过1分钟）
4.捞出立即放入冷开水或冰水中过

凉（锁住翠绿和爽脆）
5.捞出挤干水分（不要挤太干，保留

一点水分）
注意，菠菜焯水30秒是黄金时间。

超过1分钟叶绿素被破坏，菠菜变黄、变
软，营养流失加剧。

凉拌菠菜的营养“神助攻”
凉拌菠菜是夏季餐桌上的“常客”，

以下食物搭配方法，更有助于菠菜营养
的吸收。

搭配富含维生素C的食物 维生素
C 能促进非血红素铁的吸收。凉拌菠
菜时加几滴柠檬汁、橙汁，或搭配番
茄、彩椒。

搭配富含钙的食物 焯水后草酸已去
除，搭配豆腐、芝麻酱、酸奶，可以放心补钙。

搭配好脂肪 维生素A、K是脂溶性
的，需要油脂帮助吸收。凉拌时加几滴
香油、橄榄油、亚麻籽油。

此外，凉拌菠菜调味以清淡为主，不
掩本味。推荐调料：蒜末、生抽、香醋、香
油、芝麻，少许盐、柠檬汁。

凉拌菠菜的“黄金配方”
经典版：菠菜焯水后挤干切段，加蒜

末、生抽、香醋、香油、熟芝麻，拌匀。
补铁版：菠菜焯水后挤干切段，加几

滴柠檬汁、彩椒丝、少许盐，拌匀。

补钙版：菠菜焯水后挤干切段，加芝
麻酱（温水调开）、蒜末、生抽、香醋，拌匀。

清爽版：菠菜焯水后挤干切段，加苹
果醋、橄榄油、少许盐、核桃碎，拌匀。

菠菜的更多健康吃法
除了凉拌，菠菜还有很多保留营养

的做法：
蒜蓉菠菜 热锅少油，爆香蒜末，放

入焯好的菠菜，快炒30秒出锅。注意：
先焯水再炒，比直接生炒更健康。

菠菜蛋花汤 水烧开，淋入蛋液，放
入焯好的菠菜，加盐、香油。

菠菜猪肝汤 猪肝补铁，菠菜补维生
素，两者搭配，补血效果翻倍。但猪肝胆
固醇高，应适量食用。

菠菜汁和面 菠菜焯水后打成泥，和
面做面条、饺子皮，绿色健康。

四类人群的健康提示
肾结石患者 草酸钙结石患者应少

吃或不吃菠菜，即使焯水后也需控制量。
服用抗凝药物者 菠菜富含维生素

K，有助凝血。正在服用华法林等抗凝药
的人，应保持维生素K摄入稳定，不宜突
然大量吃菠菜。

痛风患者 菠菜嘌呤含量中等，急性
期不吃，缓解期少量。

婴幼儿 菠菜中的草酸可能影响钙吸
收，建议焯水后打成泥，适量添加。

文/李永进
（北京儿童医院顺义妇儿医院）

立夏时节，天气逐渐炎热起来。
中医认为“夏气通于心”，心脏五行属火，随

着夏天的到来，心阳逐渐旺盛，人容易变得心浮气
躁，甚至出现心火过旺的情况，引发心烦、失眠、口疮、尿

黄、长痘等问题。因此，夏天要注重养护心气。
养心之要，贵在宁静，使心火不亢。五味当中，苦味具

有泄、降的作用，因此夏季适当吃点苦味食物，可防止心火
过亢。不过，立夏时节，火气还不是很盛，苦泄的力度要注意把握。推荐

几款适合此时节的药膳茶饮，助您心平气和。

百合莲子羹
材料 干百合20克（或鲜百合50克）、

莲子30克、银耳10克、枸杞 5克、红枣3
颗，冰糖适量。

做法 干百合、莲子、银耳提前用冷水
浸泡一小时，如果有残留的莲子心，可以
去掉。红枣去核切片；枸杞稍微冲洗即
可。将银耳撕成小朵，连同泡好的莲子一
起放入锅中，加入800-1000毫升水。大
火煮沸后，撇去浮沫，转小火炖煮约30-
40分钟，加入泡好的百合、红枣、枸杞继续

炖煮10分钟左右，最后加入冰糖，搅拌至
融化即可。

功效 这道羹中，百合清心润肺，莲子
补脾养心，枸杞滋补肝肾，是一道经典的
滋阴润燥、清心安神的药膳甜品。其口感
清甜软糯，养心、润肺、健脾、补肝、益肾，
五脏皆养，功效全面而且平和，整体性质
略微偏凉，所以尤其适合立夏时节食用。

适宜人群 各年龄段人群皆可食用。尤
其适合心火偏旺，容易心烦急躁的人服用。

注意事项 糖尿病患者需要注意一下

冰糖的量；脾胃虚寒的人也不要食用过多。

淡竹叶豆腐汤
材料 淡竹叶6-10克（鲜叶可用15-

20克），豆腐150克，白糖适量。
做法 淡竹叶洗净，加水500ml，小火

煎煮20分钟左右，滤渣取浓汁。豆腐切
2cm方块，淡盐水泡5分钟，可防碎、去豆
腥味。淡竹叶汁入锅，再加适量清水，大
火煮沸后下入豆腐，小火慢炖20–30分
钟，加糖调味，关火稍焖即可。

功效 淡竹叶味甘、淡，性寒，擅长清
心火、除烦热、利尿，引导热邪从小便排
出；豆腐味甘性凉，能清热润燥，补虚益
气。现代医学认为，豆制品卵磷脂和钙含
量高，对心脑血管、骨骼健康有益。

适宜人群 心火偏旺人群，可表现为口
干、口苦、心烦、失眠、目赤、长痘、尿赤等
症。高血压、高血脂人群清淡饮食调理。

注意事项 淡竹叶不是竹叶，国家公
布的食药物质名单中有淡竹叶而没有竹
叶。淡竹叶和豆腐均性寒，脾胃虚寒、孕
妇、尿频人群不宜常食。痛风、高尿酸人
群适量食用。

百合红枣茶
材料 干百合5克，红枣2枚（去核）。
做法 将二者放入养生壶或杯中，加

水煮沸后转小火煮10分钟，或直接用沸
水冲泡，多次饮用。

功效 百合清心安神，润肺止咳；大枣
补中益气，养血安神。

适宜人群 立夏后容易心烦、失眠或
眠浅、多梦、精神易紧张的人。

注意事项 百合微寒，如果有畏寒肢
冷、腰膝酸软、夜尿频多等肾阳不足的表
现，长期或大量食用可能不太适宜。

文/赵润栓（北京小汤山医院）

三个立夏“养生方”护好心气不生病


