
节食减肥真的会要人命

“管住嘴”仍然是广大女性同胞们最为
之疯狂的减肥操作，没有之一，因为“迈开
腿”太累，而“管住嘴”似乎操作起来更为便
捷，况且这个方案的理论依据简直无懈可
击——只要吸收的热量小于消耗的热量，
收入小于支出，减肥就只是个时间问题而
已。

运动少、消耗少，没关系，只要吃的更
少就可以了。这么听起来是不是好简单？
但是要真是这样，哪里还有胖子？理想是
丰满的，但现实才是充满了骨感。

虽说短期节食效果确实明显，毕竟没
有了充足的能量来源，人体就得动用自身
储备的脂肪和蛋白质，会达到一定的减肥
效果。但同时，节食会让你营养不良，因为
蛋白质和碳水化合物的长期严重缺失，会
导致身体能量大大降低。

另 外 ，节 食 减 肥 会 直 接 伤 及 我 们 的
胃，长期节食会导致胃部的运转能力和承
受能力下降，若不按时吃饭，胃里没有食
物，就会直接刺激胃部产生胃酸。这样就
会出现胃部血管硬化，引起胃溃疡等各种

胃病。
此外，长期节食很容易引起维生素和

微量元素的缺乏，造成人体的代谢功能减
慢，导致内分泌失调。最后，如果长期能量
来源不足，会导致脑细胞受损，发生智力和
记忆力减退，若是发育期的青少年通过节
食减肥，更是会导致发育不良。
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健康

年后刚开工，此刻的你坐在熟悉的办
公桌前是不是正处于一种“神游”的状态：

两眼无神地盯着电脑，对上班这件事
内心是非常拒绝的，甚至还有点厌烦或者
恐惧，头晕头痛甚至恶心眩晕……

如果您也是这样，那么“恭喜”您可能
患上了“节后综合征”。原来传说中的“节
后综合征”真的存在？症状为何呢？下面
就为大家科普一下。

什么是节后综合征？

所谓“节后综合征”是指，人们在经历
了长假之后（7 天及以上的假期）重返工作
岗位时出现的一系列生理和心理的症状，
从而导致工作效率低下。

生理症状可能会出现疲惫、头痛、头
晕、恶心、食欲不振，甚至比较严重的肠胃
反应等生理症状。

心理症状则可能会出现精神不振、失
眠、心烦、焦虑、神经衰弱、恐惧等心理症状。

为什么会得“节后综合征”？

从生理上来讲，主要是因为长假期间，
打破了原有的生物钟，饮食没有规律甚至

是暴饮暴食；睡眠不规律，晚睡晚起甚至是
通宵熬夜。这就造成了身体的各个器官非
正常运转，因此会出现头痛、胃痛、眼睛干
涩等生理症状。

从心理上来讲，是受“动力定型”的影
响，即身体外部和内部的条件刺激依一定
顺序不变地重复多次后，大脑皮质上的兴
奋和抑制过程在空间和时间上的关系固定
下来。一个长假下来，自然形成了一个动
力定型，尤其是这种懒惰的、相对不受约束
的动力定型，从而导致上班回归正常作息
后就很难适应了，因此会对上班出现焦虑、
恐惧等不适应的心态。

如何调整“节后综合征”？

接纳“节后综合征”首先一定要接纳自
己当下的状态，而不是拒绝。因为越是反
抗症状就会越严重，与其抗争不如先接纳
当下的自己、接纳这些症状，只有这样才能
让内心恢复平静。

1、积极的自我暗示
弗洛伊德把人的心理分为意识和潜意

识，尤其强调潜意识对人的巨大作用，因
此，这里可以让大家做积极的自我暗示。

比如让自己听着平缓抒情的音乐，尽
量处于放松状态，然后不断地、慢慢地告诉
自己“这个假期我得到了充分的休息，现在
的状态是最佳的，以后会越来越好、会越来
越适宜工作的”。因为潜意识是非人格化
的、没有选择的、什么都能接受，所以我们
给潜意识种下什么种子，意识就会结什么
样的果子。

2、调整生物钟，合理运动
从上班开始就尽量让生物钟回归正

常，开始早睡早起、保证充足的睡眠，在饮
食上尽量清淡、规律，帮助身体回归到正常
的轨道上来。此外，适量运动也是一个不
错的方式，不仅可以让人集中精力，还也可
以让人心情愉悦（运动会促进多巴胺的分
泌），有助于缓解“节后综合征”。

3、合理安排工作
刚进入工作不要急于求成，让自己慢

慢进入工作状态。将自己的工作按照重要
性、紧急程度进行排序，拉个工作清单出
来，在循序渐进中调整工作节奏。

当然了，最好的方式还是防患于未然，
那就是将自己一年的假期提前做好筹划。
假期不放纵，上班自然也就不痛苦啦！

还靠节食减肥的当心了！

后果可能比体重反弹更严重……

单单靠极致的节
食 减 肥 是 不 科 学 的 ，
想 要 减 肥 ，拥 有 美 丽
身段，你得长期坚持，
并做到以下这些：

少量多餐
每 餐 不 要 过 饱 ，

七分饱是上限。为了
避免有些食量大的人
不 适 应 ，可 以 在 三 餐
时 间 之 外 适 当 加 餐 ，
早上十点左右和下午
三点左右是不错的时
间 点 ，加 餐 量 不 要 太
多，两颗核桃、五个腰
果 ，数 颗 圣 女 果 或 黄
瓜一根即可。

合理搭配
减 肥 切 记 走 极

端 ，我 们 不 能 为 了 瘦
而 危 害 健 康 ，因 此 每
天要保证有一定的主
食 摄 入 ，可 以 粗 粮 精
粮混着吃，全麦面包、
燕麦等都是很好的主
食 选 择 。 以 玉 米 、白
薯 、土 豆 、赤 豆 、绿 豆
等取代部分精米也是
不错的选择。

此外，蔬菜、水果、
豆制品、肉类都需要摄

入。肉类最好选择鸡
胸肉，鱼肉等精瘦肉，
减少猪肉牛肉等油脂
较多的肉类摄入，减少
油炸食物摄入，多吃低
热 量 蔬 菜 如 芹 菜 、白
菜 、胡 萝 卜 、扁 豆 、豌
豆、茄子、青椒等。

杜 绝 零 食 ，减 少
聚餐

零食是减肥的最
大 杀 手 ，很 多 零 食 中
都含有很多食品添加
剂 ，食 用 之 后 不 仅 不
利于减肥更是危害了
健康。

外 出 聚 餐 、大 吃
大喝会让我们的减肥
大 计 前 功 尽 弃 ，况 且
火 锅 、炒 菜 中 油 脂 含
量 极 其 多 ，单 单 一 顿
火锅下来仅仅酱料就
需要跑步一个小时才
能消耗掉！

增加运动量
坚持定期运动可

以帮助我们消耗热量和
脂肪。运动强度以中等
为宜，运动方式可选择
游泳、跑步、骑单车等有
氧运动。

妹纸们有没有这种体验，往往通过节
食减肥瘦一段时间后，会很快反弹，不仅如
此，反弹后的体重甚至会远胜于从前……

这是因为，大脑有一整套自主研发的
高科技设备来维持我们的体重。这其中最
最重要的就是“下丘脑”，它可以调节热量
平衡，维持体重。

与它并肩作战的还有影响感官（视觉、

嗅觉、味觉）。当我们任性地把自己饿成一
个瘦子，然后试图保持战果继续瘦下去的
时候，大脑中的这些小伙伴们就会在幕后
使出浑身本领，软硬兼施，来破坏我们的减
肥成果。

具体表现就是我们比原来饿得更快，
饿得更猛烈，饿得更凶残了。我们开始焦
躁不安，百爪挠心。我们开始对食物的感
知能力变得更加敏锐，对各种甜滋滋、油腻
腻的东西浮想联翩，对各种美食蠢蠢欲动，
自制力土崩瓦解。结果就是，吃得更多了
……最后我们很可能反倒饿胖了自己。

近日，新闻爆出杭州某高中的一名高三女生小张，身高1米6左右，体重却只有80多斤，这么苗条的身
材有赖于小张一直崇尚的节食减肥。为了更瘦，她不吃主食和晚饭，只吃黄瓜疯狂减肥，3个月瘦到只剩
76斤。

观察到小张1个多月没来月经的妈妈深感不对劲，带她去医院做检查，结果B超显示，小张的子宫只有
拇指大小，并且已经停止发育，并且小张的各项身体激素也极低。

经历了中西医治疗皆无好转迹象的小张，很可能将来要接受子宫移植手术……原来，我们天天嘟囔的
节食减肥竟然这么可怕，但它到底可怕在哪呢？

节食减肥会让人更胖吗？

如何减肥才正确？
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茶饭不思、身心俱疲......
年后上班的你注意啦，可能是得了这种病！


