
上班族
循序渐进 自我调整

长期处于紧张的工作状态中，上班族对摆脱超
负荷的渴望会格外强烈，一旦有条件好好地放松一
把，要想再次回到紧张状态，就会产生巨大的心理
反差，往往让人在短时间内无法正确面对与适应。

安排工作要循序渐进。长假后，新年伊始，工作
上千头万绪等待处理，在这种情况下，不要一下子把
日程安排得太满，避免立即投入过于繁重、充满挑战
的项目，可以先从简单工作开始，慢慢过渡到正常的
工作节奏中。

过年期间，放松休息，不仅原来的生活规律、睡
眠规律被打乱，与亲友团聚的快乐还会让大脑保持
高度兴奋状态。马上要转入工作状态，难免会出现
很多相反的情绪体验，这些情绪变化也会引起失眠
等问题。

我们要学会科学地调整睡眠，保证7～8小时的
睡眠时间。如果作息时间因为假期休息被打乱，晚
上没有睡意，也不必苛求过早入睡。如果强行入睡，

反而给自己施加了一些压力，更不容易睡着，严重
的甚至会出现失眠。此时可起来做一些轻松

的活动，如看书、踱步、深呼吸、冥想等。

老年人
调整心态 学会“自立”

亲人团聚本是一件美事，但是节日过后子女纷纷离开，再度陷入
“空巢”的老年人在情绪上容易产生低沉、无助和空虚感。

一方面明知道子女为了工作不得不离开，另一方面又担心子女
离开后不知道什么时候才能团聚，因此会在心理上产生孤独感和空
虚感，心情的不舒畅可能成为致病的导火索。

老年人应学会调整心态，逐步恢复规律生活。尤其是独居的老
人，家人不在身边时应尽量避免独处，多参加集体活动。

子女也要及时帮助老人调整心态。离开父母家重返工作后，
尽量多通过打电话、视频聊天等形式和父母联系。有条件的尽量
常回家看看父母，多陪伴老人，让他们有一个缓冲的余地，帮助老
人平稳度过这个特殊的时段。

学生
制订计划 帮助收心

家长可在开学前两周让孩子慢慢进入学习状态，减少玩的时
间，增加学习的时间，逐渐恢复上学时的作息。例如，家长可帮助
孩子制订一个切合实际的学习计划，为后面的学习做一些铺垫，
尽量减少假期综合征的不良影响。同时，应适当调整孩子的饮
食，在保证营养的同时尽量清淡些，还要保障规律进餐。

（健康时报 健康中国）

本报讯 当返程的行李箱逐渐装满乡愁，
高铁站台的广播声提示着团聚进入倒计时，一
种名为“节后综合征”的身心问题正在悄然蔓
延……这种在假期尾声出现的疲惫感、焦虑感
是身心适应节奏转换的自然反应，提前做好准
备可顺利过渡。
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本报讯 看似简单的一日三餐，其实蕴含着大作用。
日常饮食上做些小改变，选合适食物，注意饮食习惯，久而
久之可能血脂降了、血糖低了、血压也好了。

5个饮食习惯有助于降压

●适当吃点辣椒
《中国高血压防治指南（2024年修订版）》显示：经常

吃辣，可以预防高血压。辣椒等辣膳食的主要营养素为辣
椒素，通过作用于其特异性靶点辣椒素受体，促进血管内
皮一氧化氮生成，从而扩张血管及降低血压，为辣膳食预
防心血管代谢病提供了重要科学依据。

●吃的食物杂一点
在期刊《高血压研究》发表的研究发现：对于我国成年

人来说，食物多样化程度越高，高血压发生风险越低。

●多吃点西红柿
在期刊《欧洲预防心脏病学杂志》发表的研究显示，每天

吃一个西红柿，有助于降低血压，且降低患高血压的风险。

●每天吃个鸡蛋
据期刊《营养素》发表的研究，每周吃五个或更多鸡蛋

的人，糖尿病风险降低28%，高血压风险降低32%。

●主食中加点粗粮
在期刊《营养素》上针对43.6万人的分析表明，多吃粗

粮，对有高血压的人而言，有助于降压；对没有高血压的
人，则可预防高血压。

5个饮食习惯有助降糖

●早一点吃晚饭
研究显示，较晚晚餐组（在常规睡眠时间前1小时吃晚餐）

与较早晚餐组（在常规睡眠时间前4小时吃晚餐）相比，晚餐时
间越晚，胰岛素水平越低，血糖就越高。

●多吃些豆制品
一篇发表在期刊《营养素》的研究在总结了关于豆类摄入

与改善健康结局关联的 30项研究后，肯定了豆类对人体的多
种健康益处。其中一项长达数十年的人群随访研究发现，豆类
摄入越多，与2型糖尿病风险越低有关。

●吃饭细嚼慢咽
研究人员将94名2型糖尿病患者按咀嚼能力分成两组，然

后对比他们的血糖水平。结果显示，每口饭嚼 30下的患者胰
高血糖素样肽 1（GLP-1）水平明显上升，进而降低餐后血糖的
波动。

●调整吃饭顺序
想要控制血糖，要调整吃饭顺序。先喝点清淡的汤粥或水

来占据一定的胃容量，随后吃富含大量膳食纤维没那么好消化
的蔬菜，接着吃非常“扛饿”的优质蛋白质，最后再吃提供淀粉
的主食，这样可以最大程度降低淀粉类主食的摄入量。

●多吃硬少吃软
进餐后血糖的上升速度和食物的质地有关。对于血糖控

制不佳、糖尿病的朋友，优先选择质地相对干硬的食物，少吃质
地柔软的食物。

5个饮食习惯有助降脂

●多吃谷物和粗粮
中国健康管理协会临床营养与健康分会、中国营养学会

临床营养分会等90余位专家编写的《血脂异常医学营养管理
专家共识》建议，血脂异常患者建议每日全谷物摄入50～150
克或占全天谷物的1/4～1/3，摄入量遵循平衡膳食原则。

●吃点山茶油亚麻籽油
《血脂异常医学营养管理专家共识》指出，摄入富含不饱

和脂肪酸的山茶油、米糠油、亚麻籽油、葵花籽油和菜籽油等
烹制相关膳食均对低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）等血脂指
标具有积极影响。建议每日烹调油控制在20～25克。

●吃一些深海鱼
医学期刊《循环》杂志上发表的一项 4万多人的研究发

现：多吃鱼可补充omega-3，对预防心血管疾病非常有帮助。

●多吃紫色食物
研究发现，花青素可辅助降血脂。花青素摄入量从 3毫

克/天增加到24毫克/天时，冠心病风险可降低12%～32%；摄
入51.5毫克/天时，血浆“好胆固醇”水平大幅升高。

●每天吃点坚果
研究发现，想要调节血脂，坚果能起到很好的作用。例

如，降低“总胆固醇”效果最好的是开心果，降低“低密度脂蛋
白”（坏胆固醇）的是腰果，降低“甘油三酯”效果最好的是榛
子。当然，食用坚果要适量。

（健康时报）

饮食上做些小改变 助益降血压、降血糖、降血脂

应对节后综合征 给身心一个缓冲
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