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这两天大多数上班族都开始陆续

回到工作状态，假期吃得多半油腻，这

些天最需要的自然是一些清肠的食

物。

市场上蔬菜价格还高，不如吃点

早已经储备好的干货。据专家介绍，口

感有所相似的黑木耳和海带，都具有

清肠的功效，一般人家中在过年前早

已经买好了木耳，而凉拌海带的小菜

也是佐食必备。海带所含植物胶质可

吸附残留消化系统内杂质，常食用可

清除体内有毒物质。

水果当中，时令的草莓和大众化

的苹果都是清肠的好东西。苹果中富

含锌，可预防老年痴呆，其可溶性纤维

素能促进粪便的排泄。而草莓中所含

多种有机酸、纤维素、果胶和矿物质等

能清洁肠胃、强肝固脾。过年效应当

中，这两种水果价格均比较平稳，没有

大起大落。

再来说说主食类，越来越多减肥

一族用糙米取代了平日里吃的大米，

这主要是为了给大肠来个清洁，作为

大肠的“管道工”，糙米通过肠道时会

吸掉许多淤积物，将其从肠道内排出，

有助于排出体内的垃圾。

这些天虽然大多数人已经开始

上班，但周边的小饭馆，也就是上班

族平日里吃饭的地方却并没有全部

营业，这时候，与其干抱怨，不如选

择自己带饭，而食材就参照上述这

些刮油的吧。

春节后健康调整指南
很多人都有这样的体会：在春节后的两三天里感觉厌倦，提

不起精神，上班的工作效率低，甚至有不明原因的恶心、眩晕、肠

道反应、神经性厌食、焦虑、神经衰弱等；老人难以适应突然恢复

的清静日子；孩子无法安心为即将开始的学习做准备。这就是“春

节后综合症”的典型表现。这种现象其实是现代社会大多数人的

一种正常心态，一般在节后一周左右可恢复。

心理放松，轻松上班
七天长假之后，要将节日期间还没有处理完的事情，用最简捷的方式尽快了结，不要拖拖拉拉，

再让它们牵扯自己的精力。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，这样可做到心里踏实，一目了然。

深呼吸应对“上班恐惧”
上班族应尽快停止各种应酬，抓紧时间自我调节，规律睡眠、饮食，从生活内容到作息时间都做

出相应的调整，静心思考上班后应该做的事，使自己的心理调整到工作状态上。一旦出现紧张、忧虑、

厌倦工作的不良心态，也不要着急，白天工作时可以喝点茶、咖啡提神，也可以每过几个小时进行一

次慢而深的呼吸，想象好似随着吐故纳新，紧张也离开了身体；中午小憩一会儿，晚上争取早睡；还可

在医生的指导下服用一些药物，改善情绪，消除对上班的恐惧。

按摩、散步、减压对付睡眠紊乱和疲劳
长假玩乐过度，甚至通宵喝酒打牌等，打乱了人体正常的生物钟，造成植物神经系统紊乱，结果

“睡眠紊乱”就会找上门，可以通过休息或给身体补充营养得到解除，要做到早睡早起，起居有序，要

保证有足够的睡眠时间。长时间用脑，大量消耗能量导致大脑血液和氧供应不足，削弱了脑细胞的正

常功能，集中表现为头昏脑胀、失眠多梦等，缓解的方式是让大脑放松休息，可轻轻按摩头部、散步闲

逛或做其他小事分分心、听听音乐等；心理疲劳则由过节压力感造成，应设法减轻心理压力，严重者

应赶快去看心理医生。上班前要好好洗个澡，洗澡可消除体表代谢的排泄物，使毛细血管扩张，有效

消除疲劳。

适当运动对付神经性厌食
过节往往出现一天不停嘴的现象，吃多了，就容易撑着，引起神经性厌食。对患有神经性厌食的

人，可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；也可由

旁人给予及时的开导、解释和鼓励等心理诱导；最佳的方法是参加一项自己喜欢的运动，如轻快的步

行、慢跑、跳舞、伸展等，做一些使自己心跳加快、出汗的运动，让自己的身心“动”起来，胃口也会调整

到正常状态上来。

想象放松对付旅途病
旅途病是指在旅行途中发生的急性暂短精神病性障碍，其临床表现主要为

意识障碍、片段狂想、幻觉或行为紊乱，回家后这些感觉可能重现。如果采用一个

想象放松法，会得到良好的矫正。即到一个安静的地方，闭上眼睛，想象自己坐在

或躺在一个美丽的地方，开始感到放松，整个身体感到舒服，配上几次深呼吸，感

到精力已注入你的身体，人就会觉得神清气爽，症状会逐步消失。若使用精神科

药物，一般较小剂量即可有效。

节后刮油食谱


