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为什么春节易发胖？
吃得多、动得少、作息乱

在邓艳华看来，春节之所以成为“发胖高峰期”，
主要由三大因素共同导致：高热量饮食集中摄入、天
气寒冷使活动量大幅减少、作息紊乱影响代谢。

“春节聚餐多，菜品大多高油、高糖、高盐，油炸
食品、甜点、腊肉等随处可见，再加上坚果、糖果、薯
片、含糖饮料、酒水等，这个吃几口、那个尝一点，很
容易热量超标。”邓艳华说，春节餐桌上既有“热量炸
弹”，也藏着不少易被忽视的“热量刺客”。

除此之外，作息紊乱也是“节日肥”的重要推手。
很多人吃饭不规律、夜宵频繁，熬夜打牌、追剧更是
常态，“生物钟一乱，控制食欲的瘦素分泌减少，饥饿
素升高，人会不自觉地吃得更多。同时代谢率下降、
皮质醇升高，都会进一步促进脂肪堆积。”邓艳华说。

加上春节气温偏低，人们户外活动大幅减少，久
坐不动，体重自然容易悄悄上涨。

一个春节胖了3公斤
这些人最容易“过节肥”

同样是过年聚餐，为什么有的人几乎不长肉，有
的人却在几天内猛涨体重？

邓艳华表示，节后发胖速度和程度，和个人的体
质密切相关。她解释，春节吃出来的胖，很多并不是
真正的脂肪大量堆积，而是积食、湿气重、脾胃运化
差、水液代谢不畅共同造成的。

春节期间大鱼大肉、甜品零食不断，会直接加重
脾胃负担。脾胃一弱，痰湿就容易内生，加上运动少、
熬夜伤阳气，身体代谢变慢，热量和水湿排不出去，
人就会浮肿、发胖、浑身沉重，不少人还会因此睡不
好觉。

门诊中，邱女士就是非常典型的例子。她之前
经过系统调理，体重从 75公斤成功降到 65公斤以
下。可春节假期放开吃，体重立刻反弹3公斤，整个
人马上焦虑了。“她属于典型的痰湿、脾胃虚弱体
质，本身代谢就偏慢，节日一放纵，体重很容易快速
反弹。”邓艳华说。

邓艳华提醒，从体质上看，两类人节后体重反差
最大：痰湿、脾胃虚弱的人，最容易囤肉、肚子大、身
体发沉，节后胖得最明显；肝火旺、代谢快的人，吃得
多也能及时消耗，相对不容易发胖。

节后减肥别踩坑
这些误区越减越虚、越减越胖

看到体重飙升，不少人第一反应就是“赶紧饿几
顿瘦回来”。“减重急不来，极端节食绝对不可取。”邓
艳华提醒，节后瘦身的关键是科学调理、循序渐进，
而不是盲目“狠减”。

门诊中，很多患者自述病情时表示，尝试过不吃
碳水、过度节食的办法，但收效甚微，甚至起了反作
用。“有人直接戒了主食，结果掉头发、月经紊乱、睡
不好、浑身没力气。”邓艳华解释，中医讲究“五谷为
养”，长期不吃主食会导致气血不足、脾胃更虚，代谢
进一步下降，反而陷入“越减越胖、越减越虚”的恶性
循环。

她提到，近期爆火的网红饮品苹果冬瓜生姜水
并非人人适合，“生姜偏温，适合虚寒、脾阳不足的
人；但如果是湿热体质，脸上长痘、口气重、大便干
结、口苦，喝了反而会加重内热”。

“补救”关键在于健脾消滞
中医师推荐一套不伤身方法

既然饿肚子不行，节后到底该怎么科学“补救”？
邓艳华强调，瘦身的核心是健脾消滞、祛湿、恢

复代谢。只要恢复规律作息、少吃重油重甜、适度活
动，再配合温和的中医调理，大多数人一两周就能感
觉肚子不胀、身体变轻，体重也会慢慢回落。

为此，邓艳华专门推荐了一套在家就能做的不
伤身补救方案：

茶饮方面，推荐陈皮山楂茶。“陈皮理气健脾、缓
解腹胀，山楂消食化积。陈皮、山楂按1:1配比，加10
倍的水煮，饭后饮用。”她特别提醒，这款茶饮不适合
孕妇饮用，胃酸过多者空腹也要少喝。

节日期间，有什么办法可以让自己管理好身材？
邓艳华分享了几个技巧，“进餐顺序要先吃蔬菜再吃
蛋白质，最后吃主食；瓜子、花生、坚果、砂糖橘等适
量吃；不要连续吃大餐，避免热量持续堆积。”

她推荐大家平时按压这三个穴位，有助于消化。
第一个是足三里，可健脾消食、加快代谢；第二个是
水道穴，可利水消肿，是临床常用减肥穴位；第三个
是天枢穴，可促进消化、改善便秘。每个穴位按3~5
分钟，感到酸胀即可，每天2次。

据《宁波晚报》

让X相等

如图，纵横都为六格的格子中
有36个X。

请问：你能不能划掉 12个 X，
使得未划掉的X在纵、横每行的数
目相等？

数独

在空白格填入数字，使其每行、
每列、每一个粗线格（3×3）内的数
字为1-9，不重复。

苹果数

园丁从苹果树上摘下来一堆苹
果，青苹果与红苹果的个数比例为
2：5，后来有人又放入2个苹果，结
果比例变为1：2。那么，你知道这堆
苹果原来有多少个吗？

猜字

什么字，一滴水？
什么字，两滴水？
什么字，三滴水？
什么字，四滴水？
什么字，六滴水？
什么字，十滴水？
什么字，十一滴水？

最近是流感高发季，发热是一件令人紧张的事，
尤其是体质较差的老年人。70岁的张阿姨每天定时
低热，她觉得自己得了“怪病”，跑遍周边医院却查不
出原因。

随后，她来到浙江中医药大学附属第二医院
（浙江省新华医院）针灸科。接诊的李立红副主任
医师检查后表示，这是功能性低热，多见于感染后
遗症。李立红解释，通常是在急性病毒或细菌感染
得到控制后遗留的毒素无法有效代谢，从而出现高
热消退但仍有持续低热，并伴有乏力、食欲不振等
症状。

结合张阿姨症状体征，李立红决定以针刺外治

畅通经络气血，同时配合中药内调，共奏益气化湿、
枢转少阳之效。

一周后，张阿姨前来复诊，她高兴地告诉李立
红，自己已不再反复发热，胃口好了，整个身体都感
到轻盈许多。

李立红提醒，老年人如遇功能性低热，首先应
放松心情，不要过度紧张，也不要频繁测量体温。
无明确细菌感染不要滥用抗生素，也不能盲目使用
退热药，否则不仅无法缓解发热，反而可能导致不
良反应。建议患者前往正规医院就诊，辨明症状后
对症施治。

据《浙江老年报》

七旬老人每天定时发热

并非“怪病”而是功能性低热

一个春节胖了3公斤

中医师：这样“补救”最不伤身
“每逢佳节胖3斤，仔细一瞧6斤。”春节假期刚过，不少市民一站上体重秤就

吓了一跳。“过年实在太放纵，短短几天就胖了3公斤，裤子拉链都快拉不上了。”
假期最后一天，38岁的邱女士来到宁波市中医院中医经典/治未病科，有点不好
意思地向邓艳华主任中医师求助。

每年春节后，像邱女士这样被“节日肥”困扰的市民不在少数。邓艳华介绍，近
几天，咨询节后瘦身、调理肠胃的门诊患者明显增多。


