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作息渐进调整，让生物钟归位

春节期间熬夜聚会、刷剧娱乐等行

为极易打乱人体生物钟，这是引发节

后睡眠紊乱的核心原因。郭卉提醒，

调整作息切勿“断崖式”硬熬，建议采

用循序渐进的方式：每天比假期的入

睡和起床时间各提前10至30分钟，逐

步过渡到日常作息，避免大幅调整引

发身体不适。

同时，打造睡前仪式感能有效助力

睡眠：睡前1小时放下手机、电脑等电

子产品，通过泡脚、听舒缓音乐、阅读纸

质书等方式让大脑放松；卧室保持安

静、黑暗的环境，为睡眠营造良好条

件。晨起后不要赖床，按时起床到户外

晒晒太阳，配合简单的拉伸、快走等运

动，唤醒身体机能，帮助快速调节生物

钟，让生活节奏重回正轨。

清淡规律饮食，给肠胃“减负回血”

长假期间大鱼大肉、暴饮暴食、饮

食不规律，让肠胃长期处于“超负荷”状

态，节后易出现腹胀、消化不良、食欲不

振等问题。郭卉表示，肠胃调理的核心

是清淡饮食、规律三餐。

首先要减少油腻、辛辣、甜食的摄

入，多吃蔬菜、水果、糙米、燕麦等粗粮，

补充膳食纤维，促进肠胃蠕动；其次保

证每日足量饮水，多喝温水、淡茶水，避

免浓茶、咖啡对肠胃的刺激；最重要的

是恢复三餐定时定量的习惯，让肠胃逐

步恢复正常的消化功能，从“油腻模式”

切换到“清爽模式”。

做好心理缓冲，让大脑高效“收心”

从假期的松弛状态转向工作学习

的紧张节奏，出现烦躁、焦虑、注意力不

集中等情绪，是正常的心理反应，无需

过度担忧。郭卉建议，先给自己设置

1至2天的心理缓冲期，不要一开始就

给自己施加过大压力，逐步适应工作学

习的节奏。

工作学习中可采用“分段模式”，每

专注1小时就休息10分钟，避免过度疲

劳导致效率降低；提前规划每日内容，

将大目标拆解为一个个易完成的小目

标，按重要和难易程度排序推进，能有

效提升成就感，缓解畏难情绪。此外，

下班后或放学后做些自己喜欢的事，比

如运动、养花、听音乐，及时释放压力；

同时学会接纳自己的“不适应”，不要因

一时进入不了状态而焦虑，循序渐进才

能慢慢找回最佳状态。

郭卉表示，假期的团圆与放松是为

了更好地出发。节后调理的关键在于

“循序渐进”，从作息、饮食、心态三方面

逐步调整，便能快速摆脱“节后综合

征”。新的一年，保持三餐规律、作息安

稳的生活习惯，才能以饱满的精神状

态、轻盈的身心，奔赴新的工作和学习，

稳稳守住健康。

本报记者 陶彦然

春节9天长假结束，不少人从放松
的假日模式切换回工作学习节奏时，纷
纷遭遇“节后综合征”：晨起困难、昼夜颠
倒、食欲不振、烦躁焦虑、注意力不集中
等问题接踵而至。针对这一现象，云南
省疾病预防控制中心疫情监测/突发公
共卫生事件处置中心专家郭卉为大家送
上科学调理指南，助力快速收心，平稳回
归日常状态。

郭卉介绍，“节后综合征”并非疾
病，而是假期中作息、饮食、生活节奏被
打破后，身体和心理出现的暂时性不适
反应，通过科学的方式循序渐进调整，
便能有效缓解。

好消息是，抗炎并不需要昂贵

的保健品，它恰恰源于生活中吃、

喝、运动、睡眠和心情等这些最基本

却又最重要的方面。

多吃彩色蔬果
中山大学肿瘤防治中心肿瘤内

科副主任医师周婷2025年在医院

微信公众号刊文指出，番茄中的番

茄红素、蓝莓中的花青素、西蓝花中

的萝卜硫素，都是天然的抗炎剂。

水果和蔬菜中含有丰富的维生素和

矿物质、膳食纤维、植物化合物，具

有较好的抗炎活性。试着让餐盘像

彩虹一样多彩。

多选优质蛋白
优质蛋白质的来源有鱼、虾、家

禽、鸡蛋、少量瘦肉、低脂乳制品、大

豆食品、坚果等。与此相对，应尽量

少食用加工肉类，并控制红肉摄入。

常吃点全谷物
燕麦、小米、荞麦、玉米、藜麦等

都是全谷物。全谷物碳水化合物具

有抗炎作用并有利于维持血糖水平

稳定，是抗癌、抗炎饮食的重要成分。

适当喝茶和咖啡
适量饮用茶和咖啡。绿茶、红

茶中富含没食子酸、黄酮、茶多酚等

成分，它们对多种肿瘤有明确的预

防效果。黑咖啡富含抗氧化物质，

但应避免加糖和奶油。

减少促炎食物
尽量少吃含反式脂肪酸的加工

食品；控制高盐腌制食物（如咸菜、

腌肉等），每日摄入盐量不超过5克。

每天都要运动
肌肉收缩会分泌一些细胞因

子，此类物质进入血液循环中可减

轻炎症反应。建议每周进行3至4

次30分钟以上的中等强度有氧运

动，搭配力量训练，让肌肉量与保护

力同步增长。

坚持戒烟限酒
烟草中的尼古丁激活炎症小

体，酒精代谢产物乙醛直接损伤黏

膜，都是强促炎因素。

保持规律作息
四川省肿瘤医院肝胆胰外科主

治医师杨钦焱2025年在医院微信

公众号刊文指出，每晚保证7至8小

时睡眠，睡眠不足会升高皮质醇和

炎症因子水平。尽量保持规律作

息，固定时间入睡和起床，帮助身体

建立健康的生物节律。

学会释放压力
保持乐观的心态也能够帮助远

离炎症。长期生活在压力下，人体

内分泌紊乱，会促进炎症的发生。

学会释放压力，每天做10分钟深呼

吸练习就能显著改善。

远离有污染的环境
避免接触有害物质，注意室内

卫生清洁，尽可能不要用染发剂和

杀虫剂，远离强酸、强碱和甲醛等化

学物质。 据人民日报健康客户端

如何告别
节后综合征

新华社发新华社发 王鹏王鹏 作作

这5种常见炎症
或是“癌变警报”

生活中，几乎每个人都遭遇过“发炎”或“慢性炎症”，许多人对此并不在

意。实际上，有些炎症看似只是小问题，却可能在身体里长期潜伏、持续发

展、“小火慢炖”，发展到最后就变成了——癌症。

炎症不一定都会癌变，但长期、

慢性的炎症，确实会大幅提升患癌风

险。浙江某医院肿瘤科主任医师江

皓曾在医院微信公众号刊文指出，尤

其是以下这5种炎症，一定要警惕。

慢性萎缩性胃炎→胃癌
幽门螺杆菌感染是萎缩性胃炎

主要的致病因素。长期感染幽门螺

杆菌会持续破坏胃黏膜，使胃黏膜

反复损伤修复，进而引发胃黏膜萎

缩、肠化生、异型增生，最终增加胃

癌的发病风险。

病毒性肝炎→肝癌
慢性病毒性肝炎是导致肝癌的

重要原因之一，主要是乙型（HBV）

和丙型肝炎病毒（HCV）。

肝炎病毒在肝内持续复制，会

对肝脏造成慢性损伤，如果不及时

治疗，会发展为肝硬化，而肝硬化进

一步进展，就可能变成肝癌。

肠炎→肠癌
中日医院消化科住院医师李婧

涵2025年在科室微信公众号刊文

表示，炎症性肠病患者的癌变风险

显著高于常人。由于肠道黏膜长期

处于溃烂-修复循环，细胞分裂次数

增加，因此癌变概率大大提升。数

据显示，溃疡性结肠炎患者的癌变

风险是普通人的2至6倍。

50岁以上人群或有肠癌家族

史、肠病史以及有以上症状的高危

人群，最好定期做结肠镜预防肠癌。

慢性胰腺炎→胰腺癌
慢性胰腺炎患者会伴随腹泻、

消瘦、腹痛、组织病变等症状，如果

反复发作，更容易导致胰腺纤维化、

钙化，是胰腺癌的高危诱发因素。

一旦有癌变倾向，患者会出现暴瘦、

血糖异常、尿液茶色、皮肤黄疸等症

状，一定要重视。

宫颈炎→宫颈癌
宫颈炎虽然不会直接变成宫颈

癌，却可能是导致宫颈癌的重要推

手之一。长期慢性的感染可能导致

宫颈部位炎症水平较高，容易感染

人乳头瘤病毒（HPV），并且感染后

不容易清除，形成长期反复的感染，

进展为宫颈上皮内瘤变和宫颈癌。

这5种常见炎症要重视

减少身体炎症，养成10个好习惯


