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体重波动别焦虑
科学减重避开误区

“节后一上秤，体重涨了3公斤，赶紧断碳
节食，结果不但没瘦，还浑身乏力、掉头发更严
重。”市民李女士的经历，正是不少人眼下的真
实写照。

舟山医院临床营养科主管营养师江萍介
绍，节后体重上升是很常见的现象，成年人节
后平均增重1.5—2公斤。但短期体重飙升，并
不全是脂肪堆积，其中约40%来自水钠潴留。
节日里高糖、高脂、高盐的饮食，会让肝脏和肌
肉储存更多糖原，而每克糖原会结合3—4克
水分，再加上钠摄入超标引起的水肿，共同造
成体重暂时性升高。

很多人急于减重，采取断碳、禁食、代餐等
极端方式，殊不知这会让身体进入“节能模
式”，优先分解肌肉供能，导致基础代谢下降，
陷入“越减越胖”的恶性循环，还可能引发内分
泌紊乱、肠胃黏膜损伤、免疫力降低等问题。

“判断是不是‘真长胖’，关键看体脂率，而
不是体重数字。”江萍强调，如果体重上涨但体
脂率在正常范围，大多是水分或肌肉增加，不
必刻意减重；只有体脂率超标、内脏脂肪等级
上升，才需要针对性干预。

节后减重的核心是“减脂肪、保肌肉、稳代
谢”，切忌盲目节食。舟山医院体重管理联合门
诊建议，节后可先通过人体成分分析仪，精准
测算体脂率、骨骼肌量、水分率等指标，让身体
状态“看得见”。

减重可遵循“黄金 72小时温和启动期”：
节后前三天每天喝水 1.5—2升，用“211 餐盘
法”（2份蔬菜、1份蛋白、1份全谷物）减少高钠
食物，从每天多走3000步开始逐步恢复运动，
避免激进操作。

对于需要系统减重的人群，可采用“四维
科学方案”：

营养上 保证优质蛋白，用全谷物替代精
制碳水，每天摄入25—30克膳食纤维；

运动上 第一周每天步行 8000—10000
步，第二周加入中等强度有氧，第三周增加力
量训练；

行为上 优化饮食环境，肠胃健康者可坚
持“先喝汤、再吃菜和蛋白、最后吃主食”，细嚼
慢咽，定期监测体重；

同时避开四大误区 杜绝极端节食、方法

单一、忽略饮品热量、过度依赖运动，牢记饮食
管理是核心，运动是重要辅助。

作息饮食双调整
唤醒身体代谢力

节后综合征的种种不适，根源多是假期作
息紊乱、饮食失节。熬夜、睡懒觉打乱生物钟，
暴饮暴食、重油重糖加重肠胃负担，再加上外
出游玩、走亲访友带来的持续疲惫，共同导致
节后疲劳乏力、头晕头痛、肠胃不适等问题。

舟山医院精神科主任医师、国家注册资深
心理师张友定表示，调整作息和饮食是身体恢
复的基础，要循序渐进，给身体足够缓冲时间。

作息调整的关键是校准生物钟，不要“一
刀切”强制早睡。建议每天提前15—30分钟入
睡，逐步回归正常作息；睡前1小时远离电子
产品，可用热水泡脚、看纸质书或做深呼吸助
眠；早上起床拉开窗帘晒5分钟太阳，利用阳
光减少褪黑素分泌，帮助大脑快速清醒。

假期欠下的“睡眠债”，不要靠白天长时间
补觉。午间小憩控制在30分钟以内即可，白天
多散步、拉伸，促进夜间睡眠质量。

饮食调整重在给肠胃“减负”、实现营养再
平衡。节后减少重油、重糖、高盐食物，多吃新
鲜蔬果、粗粮、优质蛋白，烹饪以蒸、煮、清炖、
白灼为主。

早餐可选杂粮粥、鸡蛋、无糖酸奶；午餐
保证足量蔬菜和优质蛋白，主食换成糙米、玉
米、山药；晚餐尽量清淡，少吃主食，睡前3小
时不再进食。肠胃较弱的人，可适当喝白米
粥、蔬菜汤，按揉足三里、脾俞等穴位，帮助消
化系统恢复。

运动心理同发力
抚平焦虑收心归位

从假期放松状态突然切换到工作节奏，心
理落差容易引发焦虑烦躁、注意力不集中、抵
触工作等情绪，加上缺乏运动，身体疲劳感会
不断累积，加重节后综合征。

张友定建议，节后调节要“动起来”与“静
下来”相结合，用适度运动唤醒活力，用心理调
适平复焦虑，实现身心同步“收心”。

适度运动是缓解疲劳、改善情绪的好办
法，不用一开始就高强度训练，从“微运动”起
步即可。每天20—30分钟轻运动，比如快走、

瑜伽、慢跑、拉伸，哪怕在家踮脚、做家务，都能
促进“快乐激素”内啡肽分泌，改善情绪、唤醒
状态。

办公室人群可每小时起身活动5分钟，做
做拉伸，避免久坐带来的颈肩酸痛、血液循环
不畅；餐后慢走10—15分钟，有助消化，也能
缓解疲惫。

运动同时，也要做好心理调适，给大脑一
个“预热期”。复工第一周别给自己太大压力，
先列好待办清单，从简单、易完成的任务做起，
积累小成就感，帮助大脑慢慢进入工作状态。

节后综合征的影响一般3—7天会自然缓
解，过度焦虑反而会加重症状。平时可以听听
舒缓音乐、看看绿植、培养小爱好，转移注意
力，平稳从“假期模式”切换到“工作模式”。

特殊人群需呵护
专业指导保健康

老年人、儿童、慢性病患者等特殊人群，身
体状况特殊，节后更容易出现不适，恢复也更
慢，调理不能和普通人“一刀切”。

老年人：睡眠本身偏浅、深度睡眠不足，作
息打乱会加重失眠。建议保持平日规律，不熬
夜、不过度补觉，白天进行散步、打太极等温和
运动，睡前平复情绪。

儿童青少年：要保证充足睡眠，家长控制
电子产品使用，睡前营造安静环境，同时规律
三餐、少吃零食。

慢性病患者（高血压、糖尿病、脂肪肝等）：
节后饮食、作息不规律可能引起病情波动，要
严格遵守饮食、作息、运动原则，密切监测血
糖、血压、血脂，遵医嘱用药，不要因体重波动
擅自改药量。指标控制不佳时，及时就医。

如果节后不适持续两周以上，出现长期失
眠、心慌、情绪低落，或盲目减重后浑身乏力、
内分泌紊乱、免疫力下降，以及BMI≥28、多次

“减重—反弹”、情绪化进食的人群，建议及时
到医学体重管理门诊、临床营养科或心理科就
诊，寻求专业个性化方案。

张友定提醒，节后综合征其实是身心状
态的一次“预警”，也是反思生活方式的契
机。与其节后焦虑盲目调整，不如节日里就
保持适度规律，做到饮食有节、作息有度、运
动适量。把科学健康的习惯融入日常，才能
真正远离节后综合征，让身体长期保持良好
状态。

节后体重涨、睡不好、没精神？
舟山医院专家：四招帮你快速回归状态

□记者 傅明燕 通讯员 叶青盛

新春佳节的团圆氛围还未散去，不少人已经被节后综合征缠上：体重上涨、睡眠紊乱、肠胃不适，上班后注

意力不集中、情绪焦虑烦躁，身体仿佛还停留在假期模式，难以快速适应正常的工作和生活节奏。

节后综合征并非临床疾病，而是长假过后身心调节失衡引发的短暂适应障碍。如果不及时科学调整，不仅

会降低工作效率，还可能引发代谢紊乱、免疫力下降等健康问题。对此，舟山医院相关专家建议，节后身心调理

要从饮食、作息、运动、心理四个方面同步发力，才能快速摆脱不适，回归健康状态。
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