
相 约 美 好 乐 享 生 活

06~07
2026年2月25日 星期三
编辑 吴笑文
组版 阮 进 校对 刘 军

市场星报电子版
www.scxb.com.cn

安徽财经网
www.ahcaijing.com

安徽省养老协会 指导

春节长假已过，当喜庆的余温逐渐散去，您的

身体是否也发出了“抗议信号”？颈肩僵硬、腰背酸

痛、疲劳难消、精神涣散，这不仅仅是简单的“没休

息好”，更是假期生活模式打破平衡后，身体结构、

生物力学与内在节律的多重失调。医生为您定制了

节后“康复三招”，从松筋到正念让身体满血复活！

筋柔化解肌肉局部紧张与疼痛

通过对身体进行针对性松解，可以恢复肌肉筋

膜的弹性与血液循环。

颈肩“救急”用网球或筋膜球顶在墙与肩胛

骨内侧缘 (天宗穴区域)之间，缓慢上下左右滚动，

寻找痛点并停留30秒，可有效松解“富贵包”周围

紧张肌群。

腰背放松 采用“猫牛式”：跪姿，吸气塌腰抬头

(牛式)，呼气拱背低头(猫式)，缓慢重复10次，温和

活动整条脊柱。

温热通络法 将粗盐与艾叶混合，微波加热后

(注意温度，避免烫伤)敷于酸痛的颈后或腰骶部。

热力配合艾叶的药性，能温通经络、散寒除湿，非

常适合感觉身体“发紧发冷”的人群。

骨正恢复整体力线与姿态

通过核心激活练习，重建正确的动作模式和身

体姿态。

靠墙静站 背靠墙，脚跟离墙约一脚距离，臀、

背、后脑勺贴墙，收下巴，想象头顶有绳向上拉。

保持1-3分钟，每日数次。此动作能重建身体中轴

感，纠正含胸驼背。

臀桥练习 仰卧屈膝，臀部发力将身体抬起呈

一直线，在顶端夹紧臀部保持5秒，缓慢落下。重

复15次。强化臀肌，分担腰椎压力。

步态改善 有意识地在步行时增大摆臂幅度，

感受从脚后跟到脚趾的滚动发力。每天刻意进行

10分钟“认真走路”，能有效协调全身运动链。

神凝重建内在节律与能量

通过做伸展和调整呼吸，让紊乱的神经系统恢

复平静与专注。

呼吸康复法 坐或躺，用鼻子吸气4秒，屏息7

秒，用嘴缓慢呼气8秒。重复5个循环。此法能迅

速激活副交感神经，平复焦虑，尤其适合睡前或工

作焦躁时进行。

工作间歇“微导引”每工作 1小时，花 2分钟

活动一下身体：坐直，双手十指交叉掌心向上，尽

力向上推举，同时吸气；然后掌心向下，缓缓下

按，同时呼气。配合呼吸，做 5次。有升清降浊、

醒脑开窍之效。 据《北京青年报》

丙醇二酸“救场”？“中和糖分”功效无依据

“高糖饮食会打乱代谢，吃点黄瓜、冬瓜就能中

和糖分、修复代谢……”这是短视频平台上流传甚

广的“高糖饮食补救法”，不少博主宣称黄瓜、冬瓜

中含有的丙醇二酸能阻止糖分转化为脂肪，堪称

“暴食后救星”。

天津市第一中心医院营养科主任医师谭桂军

说，这一说法看似有理论支撑，实则完全脱离人体

实际，属于纸上谈兵，毫无科学依据。

据介绍，丙醇二酸是一种天然有机酸，黄瓜、冬

瓜等蔬菜中含量相对较高。在实验室环境下，高浓

度丙醇二酸确实能干扰糖酵解中间产物的代谢过

程，切断脂肪合成的原料供应，理论上可抑制糖向

脂肪转化。

“不过，蔬菜中丙醇二酸含量极低。”谭桂军介

绍，有研究测算，每 100 克黄瓜中丙醇二酸的含量

仅数毫克，即便一顿吃下几斤黄瓜，摄入的有效成

分也微乎其微。更关键的是，这些成分进入人体

后，需经消化、吸收、代谢，最终能到达目标细胞并

维持作用浓度的可能性几乎为零。

“真正有效的干预，不是事后补救，而是长期饮

食结构的调整。”谭桂军说，与其寄希望于微量成

分，不如在日常饮食中减少添加糖的摄入量。

补钾消水肿？或影响电解质平衡

“暴食后水肿严重？快吃香蕉、菠菜补钾，就能

消水肿”这一说法在社交平台流传甚广，不少人将

钾视为暴食后快速消水肿的“法宝”。

天津市泰达医院消化内科主任王庆军表示，这

一观点看似有理有据，实则混淆了“长期调理”与

“事后补救”的边界，此外盲目补钾还可能带来安全

隐患。

从生理机制来看，钾是人体维持体液平衡、血

压稳定的主要无机盐之一。大量研究证实，长期适

当多摄入富钾食物，有助于调节电解质平衡、减轻

水肿。不过，这绝不意味着“暴食后狂补钾就能消

水肿”。王庆军特别提醒，肾功能不全者、正在服用

利尿剂或降压药的人群，摄入过量钾会导致高钾血

症，可能引发心律失常，甚至危及生命。即便是健

康人群，一次性大量摄入高钾食物，也可能出现腹

胀、腹泻等肠胃不适。王庆军说，暴食后的水肿多

是暂时的，无需刻意干预，水肿会随着身体正常代

谢逐步消退。

轻断食+高强度运动？易陷入恶性循环

“吃一顿大餐，第二天断食一天就能清零热量”

“一小时高强度运动，就能把吃进去的热量全消耗

掉”网上流传的这类说法迎合了人们“怕长胖”的心

理，成为春节期间最受欢迎的“自救法”。

然而，在谭桂军看来，这种“以极端对极端”的

做法，不仅无法达到减重的目的，反而会让人陷入

恶性循环。短期极端断食会触发人体的“节能模

式”——基础代谢率会暂时性降低，身体会主动囤

积能量以应对“饥饿危机”，而非高效燃烧脂肪。更

严重的是，出于愧疚刻意断食，极易在断食结束后

引发强烈的饥饿感，进而导致报复性进食，形成“暴

食-断食-再暴食”的恶性循环。

谭桂军补充，春节期间暴饮暴食后，肠胃处于

机械性扩张、消化负担过重的状态，此时断食会进

一步影响胃肠功能，导致胃酸分泌紊乱、肠道蠕动

减慢，反而加重腹胀、反酸等不适。

喝浓茶、苹果醋“刮油”？可能刺激消化系统

“喝杯浓茶解腻”“来点苹果醋‘刮油’”这两种

方法在网上流传已久，不少人认为二者能快速分解

体内油脂。不过，王庆军直言，所谓“刮油”只是感

官比喻，并非真实的生理过程，盲目饮用浓茶或苹

果醋很可能刺激消化系统。

目前，没有任何高质量临床证据表明，浓茶或

苹果醋能在短时间内显著减少脂肪的吸收或储

存。王庆军补充，即便部分研究发现茶多酚、醋酸

对血脂或胰岛素敏感性有轻微影响，也需建立在长

期、规律摄入的基础上，且作用微乎其微。

更需警惕的是饮用风险。空腹大量饮用浓茶，

会刺激胃黏膜，抑制胃酸分泌，可能引发胃痛、恶

心。苹果醋酸性较强，空腹饮用同样会损伤胃黏膜。

三步走，重建身体节律

天津市第一中心医院营养科主任医师谭桂军

和天津市泰达医院消化内科主任王庆军表示，大家

不必为暴食过度焦虑，更无需用极端方式“补救”。

一旦暴食，正确的自救方法是，让消化系统和代谢

系统平稳过渡，避免二次伤害。

那么，具体该如何做呢？二位专家给出如下

建议。

第一步：暴食后 1 到 2 小时，温和活动缓解不

适。暴食后，胃部处于扩张状态，消化负担较重，此

时切忌剧烈运动、大量灌水，同时避免久坐、躺卧，

减少腹部压力；可进行轻度活动如慢走、站立整理

物品，促进胃肠蠕动。

第二步：当天饮食回归清淡。暴食一餐后，切

勿走向“破罐破摔”或“彻底断食”两个极端。更合

理的方案是，尽量清淡饮食，选择“易消化碳水化合

物+少量优质蛋白+蔬菜”的组合，避免食用辛辣、

油炸的食物。

第三步：暴食第二天重建代谢节律。暴食后第

二天的早餐至关重要，必须正常进食，选择全麦面

包、鸡蛋、牛奶、燕麦等食物，帮助身体重新建立稳

定的血糖信号和饥饿-饱腹反馈，避免因低血糖引

发再次暴食。运动方面，以温和的日常活动为主，

切勿进行高强度运动。

两位专家强调，与其在暴食后焦虑，不如进行

长期的生活方式管理。“健康的饮食观，是接纳偶尔

的放纵，而非追求绝对的克制。”王庆军说，不必因

一次吃多就陷入自我否定。只要及时回归规律生

活，身体代谢会逐步恢复正常。 据《科技日报》

轻断食轻断食、、喝苹果醋喝苹果醋、、吃含丙醇二酸食物……吃含丙醇二酸食物……

暴食后用这些方法补救不靠谱暴食后用这些方法补救不靠谱
春节期间，亲朋欢聚，宴会连连。面对满桌佳肴，大快朵颐之后，不少人却陷入“又吃多了”的

懊悔与焦虑。

在社交平台上，各种暴食后的“自救法”广为流传：有人推崇吃黄瓜、冬瓜等含丙醇二

酸的食物“中和糖分”，有人建议狂补钾消水肿，还有人主张第二天轻断食、高强度运动

“清零热量”，更有人提议喝浓茶、苹果醋“刮油”。那么，这些方法靠谱吗？就此采访了相关专家。

告别假期疲惫感 三招重启身心好状态


