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◎健康食谱

“假期综合征”来袭，如何满血复活？

每当小长假或者黄金周来临，人们总是兴奋不已，终于可以放松一下紧

张的身心了！有的人选择外出游玩，有的人选择宅家休息，但当假期结束，许

多人都会遭遇“假期综合征”，以下几点可以帮助你快速缓解“假期综合征”。

一.有些人在假期频繁聚餐、饮食不节制，导致胃肠功能紊乱，这时应

尽量清淡饮食，选择易消化吸收的食物，同时注意营养均衡。

二.无论是假期放肆玩乐导致的疲累，还是宅家日夜颠倒所致的生物

钟紊乱，都需要尽快调整规律作息、保证充足睡眠。首先尽可能让自己早

睡早起，同时注意控制含有咖啡因食物的摄入量以及摄入时间。如果存在

入睡困难的情况，可以在晚餐适度摄取多一点的碳水化合物，也可以选择

色氨酸丰富的食物（如牛奶、小米），以达到助眠的效果。

三.还有部分人群在假期一直不吃早餐，以至于假期结束后也没有恢

复早餐习惯，或者早餐吃得很少。这样很容易使我们在上午的工作或者学

习中难以集中精神，容易感到饥饿、疲惫。所以尽可能吃早餐，并且吃得能

量充足、营养均衡，是保证我们假期后满血复活投入工作、学习的基础。

内蒙古自治区中医医院治未病科洢俪娜：营养医师，擅长诊治因糖尿

病、脑卒中、肾功能不全、肝功能不全、肥胖等导致的营养问题。

过敏性眼痒用冷敷

过敏性结膜炎眼痒发作的时候，很多人的第一反应是拼命地揉眼睛，

尤其是小孩子。揉眼睛是个不良的习惯，也会带来风险。一方面，反复揉眼

睛可能会使局部炎症扩散，导致炎症更加剧烈，越柔越痒。

揉眼睛的同时也很容易将细菌、病毒等带进眼睛造成感染。另一方

面，小孩子拼命揉眼睛，很容易引起圆锥角膜，损害视力。

最简单的止痒办法就是冷敷，用凉毛巾冷敷眼睛，促进血管收缩。当

然冷敷只能暂时缓解眼痒、眼红等不适症状，必要时还是要及时到医院就

诊，一般病情都是可控的。

门诊中不少患者由于没有进行规范的治疗，最后反而会引发出其他的眼部问

题。盲目滴各类眼药水就是其中之一，这类眼药水包括激素眼药水和抗生素眼药

水，有潜在的视力损害风险。具体眼药水要在医生指导下使用。（据《健康时报》）

春夏交替，上火后容易有口腔

问题，有一部分口腔溃疡发作频率

高，总是反反复复地发作，需要引起

警惕，可能并非上火、吃蔬菜少、缺维

生素那么简单，这可能是风湿免疫性

疾病的一种表现。需要尽快到风湿免

疫科就诊，此类免疫疾病引起的口腔

溃疡，确诊后通过对相关疾病的正规

系统治疗，口腔溃疡也会随之改善。

自身免疫病，是身体内的免疫

系统异常导致的一种全身性疾病。

在自身免疫病中，很多疾病均会伴

有反复发作的口腔溃疡，比如系统

性红斑狼疮、白塞病、干燥综合征

等疾病。

系统性红斑狼疮

系统性红斑狼疮多为女性，尤

其是育龄期女性。而有一部分患者

伴有黏膜病变，如口腔溃疡。红斑

狼疮导致的口腔溃疡，经常发于硬

腭和颊黏膜，没有明显诱因，特别

是无明显疼痛。

除了口腔溃疡外，患者还伴有

关节疼痛、脱发、光敏感、诺雷现

象、面部、手、足部出现类似冻疮样

的皮损，按冻疮治疗又无效。

白塞病

白塞病是一种全身性免疫系统疾

病，可侵害人体多个器官，最常见的表

现是复发性口腔溃疡或生殖器溃疡。

有不少人会将白塞病误以为

口疮或慢性肠炎、胃溃疡等，并不

重视。随着病情的加重，有些患者

会出现眼部炎症，如结膜炎、虹膜

睫状体炎、眼色素膜炎等情况。

有的患者会突发下肢静脉血

栓，形成皮肤疼痛性红斑，即便是很

小的损伤也易出现脓包，有的患者

甚至直接突发脑梗死、肢体偏瘫等。

干燥综合征

干燥综合征是一种以泪液、唾液分

泌减少为特征的慢性自身免疫性疾病。

90%以上患者为女性，40~60岁多发。

这类患者即使喝水也不能减

轻口干，严重者会因口腔黏膜、牙

齿和舌头发黏以致在讲话时需要

频繁喝水，吃固体食物的时候必需

伴水或流食送下。

容易发生龋齿，牙齿会有小片

脱落的情况，口腔黏膜出现溃疡或

继发感染。 （据《健康时报》）

中老年人嗓子舌根疼
或许并不是上火

有这么一种疼痛，在人说话、

吃饭、咽口水，或者是打哈欠的时

候发生。舌根或者是咽喉部，或者

是扁桃体部位，会突然像电击一样

疼一下，或者是尖锐的、不可忍受

的，像针扎、刀剜一样的疼痛感。

持续时间可能是几秒钟到十

几分钟。有的人一年发作几次，有

的比较严重的可能一天发作十几

次。

怎么回事呢？这种情况多发于

中老年人群，大多数人第一反应就

是“上火了，或者是嗓子发炎了”，

没太当回事。但一段时间以后，大

家就会发现这种舌根疼痛的情况

越来越多，并且找不到原因。

其实，这种疼痛并不是上火发

炎，而是一种神经方面的疾病，叫

做“舌尖神经痛”。很多患者还会伴

随有心率、血压、唾液及泪腺分泌

的变化。

如果家里的老人或是我们自

己经常或是偶尔出现这种情况，

一定要去找医生，查看是否是舌

尖神经痛，对症治疗。

（据《北京青年报》）

芦笋香煎三文鱼

三文鱼双面涂上薄薄的盐，用

平底锅双面煎一下，撒上一点柠檬

汁。芦笋切成小段，锅内放入橄榄油，

快速翻炒至变绿色，倒入一勺蒸鱼豉

油调味后盛出，和三文鱼摆盘撒上黑

胡椒碎。最后配上一张全麦手抓饼。

三文鱼肉质细嫩、味道爽滑，富

含优质蛋白质、维生素 A、维生素

B1、B2、尼克酸及钾、磷、硒等成分，

营养价值高，还含有不饱和脂肪酸，

易于人体吸收，有助降低血脂和血

胆固醇，防止心脑血管疾病的发生。

三文鱼中还含虾青素，其橙色就来

源于此，有助抗衰，但三文鱼嘌呤含

量高，高尿酸及痛风患者不宜多吃。

芦笋营养成分全面，特别是维

生素C、芦丁、芦笋皂甙等物质含量

丰富，这些营养元素对人体保健很

有价值。

主食搭配全麦手抓饼，提供了

更多B族维生素、矿物质及膳食纤

维等营养。这份午餐低糖、低脂肪、

高蛋白、高维生素，荤素搭配、鲜美

芳香。 （据《生命时报》）

反复口腔溃疡可能是风湿免疫病


