
肿瘤患者的饮食应尽可能
新鲜，蔬菜尽量当天买当天吃，
避免隔夜菜、腌制菜。腌腊制
品、加工肉类、半成品，如香肠、
咸鸡、咸鱼、腊肉、红肠等，可能
含有较多亚硝酸盐以及其他致
癌物，不建议患者食用。也可以
将腌制食物放置至少半个月，让
其中的致癌物亚硝胺浓度降到
比较安全的水平后食用。

对于刚做完手术的肿瘤患
者，建议多进食细软、易消化的

食物，但是要防止能量和蛋白质
不足，可以少食多餐，根据医嘱
补充全营养的医用食品。化疗
患者可适当增加优质蛋白质摄
入，如奶类、瘦肉、鱼等，有助于
升高白细胞。如果贫血明显，血
色素下降，可多食红豆、红枣、黑
糯米、猪肝等。多补充水分，能
帮助体内毒素排出。如果患者
食欲不振、消化不良，可增加健
脾开胃的食品，如山楂、白扁豆、
萝卜、陈皮等。 （据健康报）

肿瘤患者饮食注意啥

五天小长假，不少人开启“狂欢
模式”：三餐紊乱、暴饮暴食、熬夜、
炫夜宵，却不承想节后开始“受大
罪”……腹胀反酸、体重上涨；莫名
烦躁易怒、提不起劲、失眠多梦；影
响生活，工作学习效率直线下降。
这样的“节后不适”也许正在你身边
上演。不少人将这一切都归为“节
后综合征”，认为歇两天就能自愈，
却忽略了饮食与情绪的深度绑定。
换句话说，这些情绪问题可能与你
在假期五天里的大吃大喝有关。

身体闹别扭未必是节后综合征

假期后出现的疲惫、烦躁、低
落，并非只有节后综合征一种可
能，饮食引发的情绪波动、节后综
合征和病理性抑郁焦虑，都有可能
引发情绪不适。

节后综合征。节后综合征是长假
后回归规律生活的暂时性适应不良，
核心是作息节奏被打乱，表现为倦怠、
效率低、睡眠紊乱，通常3-5天可自行
缓解，与进食行为无直接关联。

饮食引发的情绪波动。饮食引
发的情绪波动与进食行为高度绑
定：暴饮暴食、高糖高脂饮食后，会
出现烦躁、低落、焦虑等负面情绪，
调整饮食结构 1-2 周后，情绪不适
会明显改善，且不影响正常社交与
工作。这一现象的核心是代谢与化
学信号失衡，而非节奏适应问题。

病理性抑郁、焦虑。病理性抑
郁、焦虑则与饮食、假日无关，核心
症状为持续两周以上的情绪低落、
兴趣丧失、自我否定，伴随早醒、食
欲剧变、思维迟缓，甚至出现自伤自
杀念头，严重损害社会功能，这是需
要专业干预的精神心理问题，绝非
简单的节后不适。

简单来说：调整饮食后快速好
转，是饮食型情绪波动；适应节奏后
缓解，是节后综合征；持续两周以上
无改善，需警惕病理性情绪问题。

这三类身心俱疲与吃有关

临床常见此类典型案例：平日
作息规律的职场人，假期连续聚餐
喝酒、熬夜炫夜宵，节后就被烦躁、
焦虑、情绪低落缠住，连注意力都没
法集中。可跑遍医院做检查，却查
不出任何器质性问题，让人困惑又
无助。

殊不知，高糖高脂、饮食不规律
的危害远不止伤肠胃，更会从心理、
行为、躯体三个维度，悄悄引发极易
被忽视的身心异常。

情绪失控与内耗。比如情绪会
莫名低落空虚、敏感多疑、烦躁易
怒，发火后又陷入强烈自责；还可能
出现注意力涣散、记忆力下降，对任
何事提不起兴趣，情绪像“过山车”
一样起伏不定；部分人还会因体重
上涨产生焦虑、懊恼的负面情绪。

恶性循环式进食。在行为表现
上，陷入情绪性进食闭环：控制不住

想吃高糖高油食物，熬夜吃夜宵，暴
饮暴食后又后悔自责，进而更想通
过进食缓解情绪，甚至出现报复性
进食的行为。

与之同时出现的还有拖延懒
散、回避社交、工作学习效率大幅降
低等情况。

肠胃与睡眠双重不适。腹胀反
酸、胃肠功能紊乱，晨起困倦乏力、
头晕心慌；夜间失眠多梦、睡眠质量
差，身体沉重疲惫，体重快速上升，
这些躯体症状常被当作肠胃问题处
理，却忽略了背后的情绪诱因。

胡吃海塞为何会影响情绪

假期暴饮暴食绝非单纯的“嘴
馋”，背后藏着生理机制与心理动因
的双重作用，而熬夜吃夜宵更会让
饮食、睡眠、情绪形成恶性循环，层
层加重身心不适。

三重机制打乱情绪平衡。血糖
“过山车”触发压力激素。高糖高脂
食物会引发代谢风暴，血糖急剧升
高后快速下降，刺激皮质醇、肾上腺
素大量释放，直接导致心慌、焦虑、
易怒、注意力不集中等问题，这是饮
食型情绪波动的核心生理源头。

不当饮食会迅速破坏肠道菌群
平衡，而人体90%的血清素（快乐激
素）在肠道合成。菌群失衡会直接
减少血清素生成，降低情绪调节能
力，让人陷入低落烦躁。

营养素缺失损伤神经系统。高
糖代谢会大量消耗B族维生素（B1、
B6、叶酸）与镁元素，B族维生素是多
巴胺、血清素合成的必需辅酶，镁是
神经系统的天然镇静剂，营养素缺
乏会直接加剧情绪紊乱。

情绪补偿引发报复性进食。平
日工作学习压力大、自我约束严格，
假期便通过暴饮暴食获得短暂安
慰，形成情绪补偿式进食。而事后
的体重焦虑、肠胃不适又会引发内
疚自责，进而陷入“吃→愧疚→更想
吃”的恶性循环，让情绪愈发失控。

熬夜+夜宵拖垮睡眠与情绪。
假期内，晚睡与吃夜宵形成相互拖
累的闭环：熬夜打乱内分泌代谢，

引发食欲亢进，让人渴望高热量食
物；夜间进食加重脾胃负担，违背

“胃不和则卧不安”的生理规律，导
致睡眠变差；睡眠紊乱又会加剧神
经递质失衡，升高压力激素，让人
更易烦躁低落，更渴望高热量食
物，最终身心俱疲。

教你几招快速抚平节后心伤

节后调节的核心原则是稳血
糖、补营养、重建规律，通过简单易
操作的饮食与生活方式调整，1-2周
就能摆脱情绪与身体的双重不适。

从吃开始。三步稳住情绪“基
石”恢复规律三餐，拒绝夜宵。固定
三餐时间，晚上7点后不再加餐；每
餐七分饱、细嚼慢咽，减轻肠胃负
担，让代谢回归平稳。

替换主食，平稳血糖。用糙米、
燕麦、玉米等全谷物替代精米白面，
膳食纤维能避免血糖剧烈波动，防
止胰岛素分泌异常引发情绪起伏。

补充情绪营养素，修复神经。
每日摄入五种以上彩色蔬菜，搭配
优质蛋白；适量吃坚果、深海鱼、香
蕉，补充B族维生素、镁、Omega-3；
每日饮水1500-2000ml，戒掉含糖饮
料与酒精，高浓度鱼油（90%以上）可
适量补充，辅助抗炎调节情绪。

养成好习惯加速身心恢复。规
律睡眠，修复生物钟。每晚11点前
入睡，保证7-8小时睡眠，睡前远离
蓝光电子设备；午休控制在20分钟
内，避免影响夜间睡眠。

光照+运动，分泌快乐激素。每
日晒20分钟太阳，促进维生素D合
成调节情绪；坚持30分钟中等强度
运动（快走、慢跑、瑜伽），促进多巴
胺分泌，缓解焦虑、改善睡眠。

正念进食，避免冲动饮食。吃
饭时不看手机，专注进食感受，区分
生理性饥饿与情绪性饥饿，减少冲
动暴食。

情绪疏导，减少内耗。工作间
隙做10分钟深呼吸、冥想，烦闷时倾
诉、听音乐转移注意力，放下假期放
纵的自责情绪，避免心理内耗。

（北京青年报 郭彩红）
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节后郁闷烦躁？可能是吃出来的

30岁市民张女士(化姓)，近
日因“呕吐7小时”到湖南航天医
院急诊科就诊。医生追问其病
史，她自述在呕吐前一天，曾自
行注射过网红减肥针“替尔泊
肽”。该院急诊科副主任、副主
任医师黄扩军表示，类似张女士
这种情况并非个例，近日医院急
诊科已陆续接诊多名因自行注
射替尔泊肽、司美格鲁肽等药物
后，出现剧烈呕吐、严重腹胀、腹
痛的患者。

黄扩军介绍，替尔泊肽、司
美格鲁肽等药物，本是治疗2型
糖尿病的处方药，因具有抑制食
欲、延缓胃排空的作用，而被部
分人群追捧为“减肥神针”。但
也正是其“延缓胃排空”的核心
作用，导致食物在胃内停留时间
异常延长，从而引发恶心、呕吐、
腹胀等剧烈的胃肠道副反应。

“替尔泊肽、司美格鲁肽是
处方药，绝非可随意使用的‘减
肥神针’，盲目滥用带来的健康
风险极高。”黄扩军表示，减重
应遵循“科学饮食+合理运动”
的原则，如需药物干预，需要到

正规医院的临床营养科、内分
泌科就诊，经专业医生全面评
估后，确认符合用药条件方可
使用。需要强调的是，任何药
物的使用都必须严格遵循医嘱
和药品说明书。

国家卫生健康委《肥胖症诊
疗指南（2024 年版）》明确规定：
超重且伴有至少一种体重相关
合并症，如高血糖、高血压、血脂
异常、脂肪肝、阻塞性睡眠呼吸
暂停综合征、心血管疾病等，经
生活方式干预无法达到减重目
标时，可在生活方式干预基础上
联合使用减重药物。

好好吃饭、好好运动、好好
睡觉至关重要。科学健康的饮
食，适度的运动，保证良好的睡
眠，才是科学减重的关键。饮食
方面，在于吃得干净，食材新鲜；
烹饪方式尽量简单，以蒸、煮、清
炒为主，避免高温油炸、重油重
盐。运动要适量，无需进行高强
度锻炼，每天半小时，一周五天
即可，让身体微微出汗，就是比
较好的燃脂心率。

（长沙晚报 杨蔚然 谢佳玲）

夏季天气炎热，细菌滋生问题
严重，饮食不卫生极易出现“拉肚
子”现象。在此提醒广大中老年朋
友：

莫“贪鲜”。吃了半生不熟的海
鲜，美了嘴，却苦了肠胃。副溶血性
弧菌，天然存在于海水和鱼、虾、蟹、
贝类等海产品中，倘若进食的海鲜
没有得到充分加热，极易引起腹
泻。加工海产品一定要烧熟煮透，
尽量不生食或半生食海产品。

莫“贪凉”。过度食用冷饮会把
胃液稀释，造成胃中正常菌群的紊
乱，为致病菌的侵入创造条件，容易
发生腹泻。此外，不可在大汗后立
即吃冷饮。

厨房卫生要保持。保持厨房和
用具的卫生清洁，处理海产品前和
处理结束后都要洗手，避免即食食
品与未处理的海产品交叉感染。生
熟分开，用过的容器、砧板和刀具要
及时清洗。

“光盘行动”要保持。吃多少做
多少，吃多少买多少。同时，要平衡
膳食，合理营养，提高机体免疫力，
可多食红薯、南瓜、圆白菜、海带、黑
木耳、石榴等食物。

良好习惯要保持。注意手卫
生，饭前便后，要用肥皂水或洗手液
彻底洗净双手。水果和生吃的蔬菜
在食用前要清洗干净，瓜果最好削
皮后再吃。

（燕赵老年报 陈方超）

夏季防腹泻做好“两莫三保持”

要预防或改善心脑血管疾
病，血管健康是基础。要让血管
恢复“青春”，需注意三个生活习
惯。

饮食上控糖。日常饮食要
减少碳水化合物的摄取，糖分能
被人体迅速吸收，使血糖值急速
上升，导致胰岛素过度分泌以降
糖。而胰岛素具有把糖分转化
成甘油三酯的特性，从而使血液
变黏稠。

注意进食顺序。正确的进
食顺序是先吃蔬菜、海藻类、蘑

菇等热量少的食物。每口食物
咀嚼30次以上，能在血糖值上升
前就出现饱腹感。接着再吃主
食和肉类，就能防止血糖值上升
过快以及热量摄取过量。吃慢
点，能让饱腹感持续6小时，吃太
快，2-3小时后就会有饥饿感。

锻炼上肢肌肉。35岁以后，
基础代谢率会降低，脂肪会堆
积，血液也会变得黏稠。增加肌
肉能改善代谢，促进脂肪燃烧，
改善血液循环。

（据中国中医药报）

女子自行注射网红减肥针致身体不适

不要盲目滥用处方药

三个习惯让血管更年轻


