
“双节”8 天长

假让很多平时难得

休息的市民尽情地

放松了一把： 或开

怀畅饮， 或玩个通

宵，或长途旅行，或

宅在家里……然

而，假日一过，劳累

过度、消化不良、恐

惧上班等假日综合

征困扰着很多人。

市人民医院急诊科

主任、 副主任医师

纪燕玲介绍， 应对

假日综合征， 应调

整心态、恢复习惯、

适当运动。

纪燕玲介绍，导致假日综合征的主要原因

是三个“过度”。

从“慢车道”驶入“快车道”，即过度玩乐。

长途旅游产生的疲劳， 饮食不规律， 长时间

上网、 打游戏、 看电视等， 精神和体力双透

支， 出现头痛、 眼睛红肿、 全身酸痛、 精神

萎靡等症状。 比如， 有些市民假期里长时间

乘车， 回家后乘车的感觉很长时间难以消退，

有晕车感。

从“快车道”驶入“慢车道”，即过度松弛。

平时工作紧张、劳累，假期里便把一切抛到脑

后尽情休息，一睡一天。 而上班后又要面对紧

张的工作，跟不上节奏。

从吃得“好”到吃得“暴”，即过度饮食。 外

出旅游、朋友聚餐、参加婚宴等，难免暴饮暴

食，有时甚至饥一顿饱一顿、冷一顿热一顿。这

就打乱了原来规律的生活习惯，给肠胃增加负

担，导致腹痛、腹泻、消化不良等症状。

“只要大家适当节制，假日综合征的症状

就会减轻许多。 ”纪燕玲告诉记者。
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切除子宫能否根治

子宫内膜异位症

读者杨先生来电咨询：他爱人今年 3 8 岁，

2 0 1 1 年曾手术治疗因子宫内膜异位症引起的

巧克力囊肿，今年旧病复发，腰部酸疼，想问一

下能否切除子宫根治该病？

杨先生，小丽就此问题咨询了市人民医院

妇产科副主任医师张斌。 张斌建议您带着爱人

到医院用腹腔镜检查一下子宫内膜异位的情

况，如果需要手术就手术治疗，如果情况不严

重可以通过上曼月乐环或者口服药物治疗。 切

除子宫并不能根治该病，是否需要切除子宫需

要医生根据病情判断。

声带息肉是否严重

读者张先生来电咨询：他妈妈患有声带息

肉，想问一下该病是否严重，如果做手术需要

住院多长时间？

张先生，小丽就此问题咨询了市人民医院

耳鼻喉科主任华玮。 华玮介绍，声带息肉有良

性与恶性之分，如果是恶性，则病情较严重，手

术难度大，住院时间长；而如果是良性，一般手

术后一周左右可以出院。 每个人的身体状况不

同， 声带息肉的位置不同， 因此术前检查、用

药、治疗时间也不一样，建议尽早到医院检查、

治疗。

子宫肌瘤会恶变吗

读者李女士来电咨询： 子宫肌瘤会恶变

吗？ 患上该病有什么注意事项？

李女士，小丽就此问题咨询了爱民医院妇

科主任张淑利。 张淑得介绍，子宫肌瘤属良性

肿瘤，恶变的几率不大。 平时应注意别乱用化

妆品，尤其不要用生长素、隆乳膏之类含有雌

激素或其他激素成分的药物。 另外，患子宫肌

瘤后，不宜口服避孕药。

您有什么健康方面的疑问和问题，可以拨

打鹤壁日报社医疗健康新闻部电话 3322234

或者加入《淇河晨报》健康周刊 QQ 群（群号：

135790073）提问，小丽帮您咨询解答。

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

杏干降血压 梅干治便秘

适合患者的干果

俗话说，药补不如食补。 只要选得对，即使

只是平日所吃零食， 也同样有助于防病治病。

英国《每日邮报》最新载文，总结了适合 6 类患

者吃的干果。

骨质疏松症：葡萄干。 葡萄干富含硼，有助

于降低绝经妇女骨质流失的危险。

疲劳乏力：红枣。 疲劳时人们爱吃甜食，升

糖指数较低的红枣是很好的选择。 红枣可与坚

果一起食用，以增强饱腹感。

痛风：樱桃干。 樱桃中富含花青素，对关节

炎、痛风具有很好的治疗效果。 建议每天吃两

次樱桃干，每次约 132克。

高血压： 杏干。 杏干的钾含量是香蕉的 3

倍，而钾具有降低血压的功效。

便秘：吃梅干。 一项新研究发现，每天两

次，每次 6 个梅干（大约 5 0 克），缓解便秘的效

果比药物更好。

贫血：无花果干。 每天吃 4 个无花果干可

满足四分之一的铁日需求量， 有助于防止贫

血。

“三多”有助抵御“秋乏”

据新华社天津 10 月 8 日电（记者 周

润健 帅安宁）8 日 5 时 12 分迎来寒露节

气。此时节，天气由凉转寒，很多人都会有懒

洋洋的疲劳感，也就是“秋乏”。 营养专家提

示，保证充足睡眠、多食碱性食物和适当多

运动可驱“秋乏”。

寒露时节，秋高气爽，气候宜人，许多人

都会感到四肢无力，懒动懒言，干什么都提

不起精神来。 为什么人们会有这样的感觉

呢？天津中医药大学第一附属医院营养科主

任李艳玲解释说， 这是因为在炎热的夏季，

人的皮肤湿度和体温升高，由于大量出汗使

水盐代谢失调，肠胃功能弱化，心血管和神

经系统负担增加，再加上得不到充足的睡眠

和舒适的环境调节， 人体过度消耗了能量，

失去了较多的“老本”。

进入秋季后， 人们身体出汗明显减少，

人的机体也进入休整阶段，水盐代谢功能开

始恢复平衡， 消化系统功能也日渐正常，然

而此时人们的身体却有一种说不出来的疲

惫感，这就是人们常说的“秋乏”。

那么如何克服“秋乏”呢？许多人误认为

可以用不动或多睡来克服，这不是消除“秋

乏”的方法。相反，会越睡越困。李艳玲说，克

服“秋乏”应该从调节人体节律入手，在日常

起居作息上作针对性的合理调整。 其中，睡

眠要充足，最好比平常多睡一个小时，以适

应“秋乏”；多吃些含维生素的碱性食物，如

西红柿、茄子、柑橘、柿子、马铃薯、葡萄和梨

等，这些食物的代谢物能中和肌肉疲劳时产

生的酸性物质，使人体尽快消除疲劳；秋季

天气舒适，适合户外活动，打打球、练练拳、

跳跳舞等，都能有助于摆脱“秋乏”困扰。

剔牙不照镜子 用干手机烘手 驾驶座调太低

9 个健康“捣蛋鬼”

做饭、洗澡、上厕所……一些人们已

经习以为常的细节却会侵蚀着你的健康。

美国《男性健康》等健康杂志近日载文，列

举了 9 个容易出错的生活细节，看看你平

时做得是否正确。

1.弯腰叠衣服。 长时间弯腰做家务，

颈脖、双肩肌肉拉伸，容易导致僵硬或酸

痛。 美国运动医学专家朱莉·布克斯潘博

士建议，叠衣服时，不要直接坐在床或地

板上，最好坐在桌子边的凳子上完成。

2.厨房灶台过低。 厨房灶台过高或过

低都会导致颈脖、肩膀和腰部肌肉过度拉

伸，引起疼痛。 布克斯潘博士建议，做饭

时，两臂下垂，肘部弯曲呈 90 度时，灶台

与小臂高度以 10厘米左右为宜。

3. 开车窝在驾驶座里。 无论乘坐飞

机、火车还是汽车，懒散地窝在座椅中都

会导致后背肌肉拉伸、胸部塌陷、气短等。

同样， 长时间驾驶时， 至少每小时活动 1

分钟， 否则始终同一个姿势容易形成血

栓。布克斯潘博士建议，坐车或开车时，后

背可垫个靠垫，调节座位高度，以双脚平

放时，膝盖略低于臀部为宜。

4.背着包拉行李。 一手拉着行李箱，

一手拎着包或背包， 更容易造成肌肉紧

张、疲劳，导致肩部和后背拉伤，背带过细

还会阻断正常血流。 布克斯潘博士建议，

较重的背包可以搭在带轮子的行李箱上

面，向前推着走，减轻对身体的伤害。

5.消毒时间不够 1分钟。 如果消毒不

彻底，反而会增加细菌传播的危险。 美国

亚利桑那大学微生物学家查尔斯·格尔巴

博士建议，灭菌需要 30 秒至 90 秒，喷洒

消毒剂后，最好等一会儿再擦洗。

6.洗澡时搓澡过度。 洗澡过于频繁及

用力搓澡会去除皮肤表层具有锁水作用

的油脂，令皮肤变干。 美国西北大学皮肤

病学专家阿米·德里克博士建议， 如果每

天必须洗澡，那么水温不宜过高，洗浴时

间最好在 10 分钟以内。 洗完后用柔软的

毛巾轻轻擦干身上水分。

7.上厕所时坐得直。 以色列一项研究

发现，如厕时，膝盖与臀部保持同一高度

不利于大便顺利排出。 而自然下蹲时，肚

脐高度低于膝盖，直肠顺直，更利于排便。

专家建议， 排便困难者可将脚部垫高 10

厘米，有助于顺畅排便。

8.剔牙不照镜子。 剔牙时不照镜子不

仅会漏掉许多牙缝中细小的残渣，还会在

无意中伤到牙龈。 此外，美国曼哈顿牙科

专家詹妮弗·雅布罗博士表示， 先用牙刷

将较大食物残渣刷掉后，再用牙线清洁牙

缝中的细小残留物，还有利于将牙膏中的

氟化物送至牙缝之间。

9.用干手机烘手。《应用微生物学杂

志》刊登的一项研究发现，用干手机烘手，

会使手部细菌感染面积增加 45%。 英国威

斯敏斯特大学微生物学家基思·雷德威博

士建议，使用纸巾擦手相对更安全，可以

使手上细菌减少近 60%。 (据《生命时报》)

假日综合征来袭

医生支招：调整心态、恢复习惯、适当运动

原因：三个“过度”打乱正常生活习惯

应对：调整心态、恢复习惯、适当运动

纪燕玲介绍，应对假日综合征，只要调整

心态、恢复习惯、适当运动，就可以很快度过不

适期，市民可以从以下三方面入手调节：

调整心态。上班后， 对未来一周的工作进

行安排， 做到心中有数， 减少慌乱和焦虑，

避免“上班恐惧症”。 “有些市民不想上班，

有两种可能， 一种是假期后产生的不适应，

通过身体和心理调节可快速恢复； 另一种是

平时工作压力大， 加上节后不适叠加产生的

抑郁和焦虑， 这类人可以通过和家人谈心、外

出活动等来消除不适感，严重者要看医生。”纪

燕玲告诉记者。

恢复习惯。 假期后，市民要尽快恢复节前

的生活方式和习惯，多喝水，多吃蔬菜、水果等

富含粗纤维的食物，如萝卜、豆角、南瓜等。 失

眠者可通过食疗和改变生活习惯来调节，不主

张服用安眠药。

适当运动。 市民也可以通过按摩、洗热水

澡、散步、慢跑、听音乐等减压，消除疲劳，恢复

精力。

现象：

2小时内 6人到急诊科就诊

昨天是假期后上班第一天，有

不少市民感到身体不适，前往医院

就诊。 昨日上午 8 时多，在市人民

医院大厅里，记者看到不少市民围

着挂号处问询到哪个科就诊。一位

市民向同伴诉苦：“旅游回来后，头

一直晕晕乎乎的，只好来看医生。”

“今天上班到现在，2 小时内

有 6 个人到急诊科就诊，青年人居

多，男女均有。这还不包括到内科、

胃肠科、精神科等其他科室就诊的

患者。 估计明天会更多。 ”10 月 8

日，市人民医院急诊科主任、副主

任医师纪燕玲向记者介绍，每次小

长假过后，都会有不少市民产生这

样那样的不适感， 即假日综合征，

主要表现为没有食欲、 不想上班、

提不起精神、抑郁、焦虑甚至恐惧。

“没有食欲、提不起精神、头痛、头

晕等患者占 70%~80%。 一般而言，

这些症状节后 3 天左右会逐渐消

失，个别严重者需要就医。 ”

□晨报记者 夏国锋


