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有有一一种种病病，，叫叫节节后后综综合合症症
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申猴年春节， 中国园林博物馆举办的诸多传统非物质文化遗产及
民俗展览和文化活动， 受到参观者的欢迎。 老北京非遗绝技80厘米高
的大型鬃人 “美猴王”， 一露面就吸引了不少观众围观拍照合影。

“鬃人” 是北京独具特色的一项民间艺术品， 创始于清朝末期，
距今100多年历史， 是唯一具有动态效果的传统手工艺术。

本报记者 邱勇 摄影报道

春节过后又胖了一圈儿？ 体
内聚集了很多毒素， 导致身体浮
肿？ 要减肥先要排毒， 怎么才能
在节后快速排毒回复往日苗条身
姿， 同时又不影响身体健康呢？
大家不妨来看看超强排毒瘦身计
划， 短短几周时间， 让你以完美
的身姿迎接春天的到来！

节后第1周： 清空体内垃圾
本阶段目标： 将所有阻碍卡

路里快速燃烧的废物统统排除体
外。

干扰因素： 饼干、 面包、 黄
油、 巧克力、 碳水饮料、 果汁、
肉类、 奶酪等等。 这些食物摄入
体内不易于及时清空， 最好不要
经常摆放在自家冰箱内诱惑自
己。

例行营养： 每日正餐必不可
少的是各类新鲜时蔬、 水果、 酸
奶、 鱼类或者海鲜。 除此之外，
还要准备好充足低脂美味， 感觉
饿了就要放心大快朵颐。

自制排毒汤： 餐前先喝上一
碗， 正式用餐时可按需要随意地
喝。

做法： 先准备半颗卷心菜、
6根胡萝卜、 2个甜椒、 1棵芹菜、
8个土豆 （去皮）、 1根香芹、 2瓣
大蒜 、 6个洋葱 。 将蔬菜洗净 ，
然后将3升左右的纯水煮沸， 再
把所有这些蔬菜全部倒进去烧
熟， 即可食用。

tips：还可以适当服用消食片
1、 假如担心汤喝多了会胃

胀的话， 建议适当服用消食片，
以助消化。

2、 随身携带1瓶绿茶 （最好
装在保温杯中） 排油减脂。

3、 实在饿得不行时 ， 不妨
吃个苹果、 猕猴桃或者梨来充充
饥。 也可以进食少量的麦片或者

低热量零食， 甚至是一小块低脂
巧克力。

4、忍不住想上餐馆改善伙食
时，最好赶紧转移自己的注意力。

节后第2、3周： 防控反弹
本阶段目标 ： 丰富营养食

谱， 不必太忌口， 但也不能肆无
忌惮， 导致反弹。

干扰因素： 经过上一周的清
心寡食， 肚子里的馋虫势必会集
体 “抗议”， 假如实在垂涎欲滴，
就偶尔奖赏自己一点点吧。

例行营养： 除了每餐饭前仍
要坚持喝蔬菜排毒汤， 在上周的
营养食谱中， 还可以添加面食肉
类、 鸡蛋、 麦芽糖等健康美味，
偶尔还能来上一两块黑巧克力或
者奶酪土司。

tips： 消除小肚腩注意事项
比平时提前30分钟起床 ，在

阳台上舒展四肢、稍做运动，然后
整理房间。 有宠物的话还可以带
下楼散散步，再回来吃早餐。

所有这些晨间运动主要是为
了消除讨厌的小肚腩， 同时没有
负担地享用一顿丰盛的早餐：2~3
片面包、1只荷包蛋或者豆浆加麦
片、水果1个、绿茶一杯。

下午4点后要尽量控制饮食，
饥饿难耐时先喝一大杯维C矿泉
水， 过5分钟后还不解饿可以再
吃一根香蕉。

节后第4周：自在平衡身与心

本阶段目标： 听从身体的真
实需要。 几乎用不着费心考虑，
身体其实已经养成了到什么点该
吃什么东西、 吃多少刚好的条件
反射式的惯性。

干扰因素： 压力太大或是过
于漫不经心的时候， 都会让自己
暂时忽略身体的真实需要， 不知
不觉进食超量。

例行营养：与前三周一样，延
续餐前喝排毒汤的习惯；早、午餐
尽量多吃，晚餐少食；选择在安静
的氛围中用餐， 最好不要边看电
视边吃饭， 也不适宜在进餐时高
谈阔论；养成细嚼慢咽的好习惯，
待充分尝够了食物的味道后再吞
咽下去， 这样不仅有利于消化吸
收，也更容易产生饱腹感，大约20
分钟后就不会再有食欲。

tips ： 用餐时喝一点冒着气
泡的矿泉水， 食物会变得更加美
味可口。 理由很简单， 间或喝口
清水可以让自己的味蕾更加敏
感， 而且有助于减少进食。

节后第5周： 尽情舒展身心
其实 ， 压力也是减肥的敌

人。 压力过大， 容易暴饮暴食甚
至影响代谢 。 要找出压力的根
源， 然后尽可能地释放它们， 比
如和水来一次亲密接触： 泡澡、
游泳、 桑拿等。

你可以感觉到， 神奇的水不
止是和肌肤发生着作用， 也在跟
自己的内在互为关联， 可以潜移
默化地松弛紧张的神经。

其次， 感觉饿坏了的时候什
么都能吃， 但是必须适可而止，
绝对不可以不加控制。

最后， 可以去喜欢的餐厅犒
赏自己一餐吗？ 可以。 不过不要
太晚， 因为半夜过后分泌的荷尔
蒙不利于减肥。

昨天是情人节， 京城各大花卉市场里一派忙碌。 花商们修枝、 扎
花束、 包装， 忙得不亦乐乎。 一位花商向记者介绍： 由于春节昆明降
雪， 导致玫瑰减产， 再加上运费的上涨， 因此， 今年玫瑰花价格比往
年同期上涨三成。

本报记者 孙妍 摄影报道

春节大假过后， 又要重返工作岗位， 你是否感觉身心萎靡， 情绪低落或焦躁， 注意力
难以集中； 或是头痛、 失眠， 对上班产生厌恶或恐惧感……那你很可能患上了 “节后综合
症”。 不用担心， 这不是疾病， 只是一种身心亚健康的状态， 需要我们做一些主动调整，
一起预防起来吧！

给自己适应的时间
假期和非假期是两种不同的

心理状态和生活状态。 春节七天
大假， 说长不长， 说短也不短。
我们的身心开始去适应一种 “娱
乐 、 松驰 、 非理性 ” 的舒适状
态， 假期一结束， 意味着又要开
始一种 “条理、 紧张、 挑战、 理
性” 的工作或学习状态。 趋利避

害是人的本性， 理智层面的假期
结束了， 但潜意识层面的假期还
没有结束， 所以， 出现节后综合
症是一种生理和心理的正常反
应。 给自己一周的适应时间， 让
意识和潜意识接上轨。

前三天不宜安排高强度
工作

很多白领一收假就投入到紧
张的工作计划中， 这会增加焦虑
感， 加剧节后综合征的症状。 上
班前三天 ， 尽量安排一些计划
性、 交流性质的工作， 可以给自
己一个缓冲调整的时期。

运动调整精神状态
假日期间， 运动减少， 会让

人变得 “懒懒的”， 收假后， 可

以进行运动量相对大的运动， 比
如快跑、 游泳， 可以帮助身体消
耗一些能量， 重新获得元气。

饮食调整身体状态
节日期间都是大鱼大肉， 导

致肠胃负担过重， 收假后的饮食
不济也容易让人精神不振。 前三
天可以只吃素， 也可以大量喝白
开水， 多吃粗纤维和绿色蔬菜，
加速身体的新陈代谢， 帮助胃肠
道恢复健康。

节后五周， 超强瘦身排毒计划

传统文化遗产受追捧

情人节玫瑰价涨三成

给妈妈挑个礼物
昨天， 在菜百营业大厅内， 一个萌哒哒的小宝宝， 帮爸爸给妈妈

挑选情人节礼物， 景致温馨得让人嫉妒。 一位小伙子也带着母亲、 媳
妇一块来挑选情人节礼物。 小伙子说， 母亲是他的 “老情人”。

记者在现场看到， 贺岁、 婚庆、 儿童的金饰品销售也非常火爆。
本报记者 陈艺 摄影报道
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