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! ! ! !春节长假过后，不少市民的精神状态还
没恢复，一些不良习惯仍在延续，影响着假日
后的工作。昨天，上海市第十人民医院的专家
提醒各位“上班族”，长假过后光收心是不够
的，三大生理系统的调整也必不可少。

增加膳食纤维
十院消化科主任刘占举说，几天来，医院

内胃肠道疾病的患者有所增加，大多是由于
节日饮食无节制、饮酒过量以及大量摄入高
脂肪、高蛋白、高糖的食品造成的。“为了消化
它们，身体需要分泌更多的胃液、胆汁、胰液
等消化液，因此容易诱发胃炎、消化性溃疡甚
至胆囊炎、胰腺炎。”
刘占举说，节后应当减少应酬，做到三餐

定时定量，少吃或不吃零食，尤其是夜间避免
加餐。同时还要增加粗粮、绿色蔬菜等富含膳
食纤维食物的比例，让肠胃得到休息。

运动必不可少
“春节期间，很多市民的餐桌上少不了香

肠、腊肉、风鸡等传统的‘年味’食品，尽管它
们风味独特，但脂肪和钠的含量却相当高，节
后应主动与这些食品‘绝缘’。”十院内分泌科
主任曲伸表示，除了腌腊制品外，火腿、蛋糕、
汤料也应当少吃。在改变食谱的同时，还应增
加舒缓的有氧运动，如上下班提前两站下车
步行，有条件的还可选择游泳、骑车、慢跑、跳
舞等有氧运动。

加强心理调适
相比生理上的不适应，心理上的落差更

让人难以接受。
十院心身疾病科主任申远表示，节日里

人们的作息时间和生活规律被打乱，再加上
没有心理压力，一回到紧张的工作环境中，就
容易身心失衡，出现各种亚健康症状。“这些
是正常的心理反应，只要调整好心态，经过三
五天，就能进入正常轨道。”申远表示，“上班
族”要按时作息，保证充足的睡眠；晚上减少
和手机、电脑、电视接触的时间，多与家人交
谈或静心阅读，这样都有助于改善情绪。

本报记者 左妍

巨龙滑梯现身沪上
! ! ! !近日，浦东新区浦建路一商场内出现一座
巨型滑梯。该滑梯为不锈钢制作，从商场 $楼开

始，绕着两根柱子蜿蜒盘旋而下至 %楼，如一条
巨龙。不少经过此处的顾客都纷纷驻足观看、拍
照，也有一些市民对此巨型滑梯的安全性表示
担心。据了解，该滑梯要在元宵节之后才会正式
对公众开放。 本报记者 周馨 摄影报道
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! ! ! !中国春节期间全球股市的暴跌对!股造成极大压力!今天上午!上证指

数大幅低开!跌幅达"#$%&!这也是历史上农历生肖年跌幅最大的开盘"不过!
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