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一想到节后上班，黄女士一个劲地
犯困，哈欠连连，整个人没精打采。据了
解，8天长假期间，黄女士跟朋友们白天
逛街，晚上K歌，回到工作状态一下子适
应不了。

专家介绍，睡眠紊乱是指生活习惯
和环境因素突然改变，打乱了睡眠和觉

醒的生物节律导致的睡眠障碍现象。在
长假期间，一旦纵情玩乐造成作息黑白
颠倒，容易引起人体生物钟紊乱，导致夜
间精神抖擞、白天精神不振等情况。如果
不是特别严重，估计在一至两周内能自
然调节适应，如果类似的睡眠问题一直
解决不了，就得找专科医生来解决了。

症状四 睡得太乱

口腔黏膜是人体与外界接触的第一道
防线，也是口腔器官的保护膜。健康的口腔
黏膜应该是湿润、光滑、柔软、有弹性、粉红
色的，表面无斑点，无条纹。然而，有些人对
镜自照时会发现口腔黏膜上出现颜色不一
样的斑片，有白色、鲜红色、黑色、黄色、蓝
色、褐色。这是怎么回事？

上海交通大学医学院附属第九人民医院
终身教授周曾同提醒，口腔黏膜显示出不同
的色斑，虽然不一定有疼痛感觉，但常常是某
种特定的口腔黏膜病或者某种全身疾病的表
现。其中，有些还是特发于口腔黏膜的癌前病
变。所以，当口腔黏膜出现以下几种色斑时，
要引起高度重视，及时去医院诊查。

口腔红斑

口腔红斑一般不疼痛，边界清晰，表面
有红色斑片萎缩，比周围的黏膜略低。这是
因为该处的黏膜角化层极薄甚至缺失，而毛
细血管明显扩张，使之显得特别鲜红，所以
被划定为癌前病变范围。如果在鲜红色的斑
片上还点缀着星星点点的白色微小颗粒，那
么这片红斑有可能是原位癌。当然，口腔黏
膜的局部炎症也可能会出现红色斑片。

口腔黑斑

口腔黑斑多见于唇部，可累及颊、龈、腭
部及其他部位的黏膜，边界清楚，质地均匀，
呈片状或小团块状，与黏膜表面平齐。斑块
除色素沉着外，还可能是黑色素瘤一类的高
度恶性损害。一旦发现黏膜黑斑，应该尽早
去医院就诊，以免延误病情。

口腔白斑

它是特指口腔黏膜上出现皱纹纸状、颗粒
状、疣状或者溃疡状的白色斑块，不能诊断为
其他的口腔黏膜病。部分口腔白斑可转化为
癌，所以它是一种常见的口腔黏膜癌前病变。

周曾同教授指出，口腔红斑、口腔黑斑、
口腔白斑等癌前病变的发生可能与遗传、念
珠菌感染等有关。临床上主要采取药物、手
术、激光和冷冻治疗等方法。

平时应该避免一些诱发因素的刺激，比
如吸烟、饮酒、咀嚼槟榔和嗜食辛辣、烫、酸、
麻食物，以及牙齿残根残冠、不良修复体等。
要定期做口腔检查，一旦发现黏膜色斑有增
生、变硬、溃疡等变化，及时采用切除活检或
者手术切除等治疗手段。 （家庭医生报）

本报讯 今年19岁的小志（化名）是
一名大二学生，双眼分别近视500度、600
度。据悉，小志有几个不良用眼习惯——
熬夜看手机、不常戴眼镜，尤其是近距离
用眼时。

小志表示：“我最近看东西会重影，看
远明显，我上网查了相关资料后，了解到
可能需要手术，我很担心，就赶紧来医院
了。”到泉州爱尔眼科医院后，经斜弱视与
小儿眼科主任金丽文的详细检查，排除了
颅内病变，小志被诊断为急性内斜视、屈
光不正。

在检查中金丽文主任还发现小志的镜
片磨损严重。一问竟得知小志的镜片已8
年未更换，从小学四年级使用至今（现大
二）。据小志介绍：“以前喜欢打篮球，不爱
戴眼镜。”他觉得第一副镜片戴起来最舒
适，于是多年来仅更换了镜框而未换镜片。

金丽文介绍，镜片中央磨损会导致眼
睛视物模糊等情况，而且会影响视力，镜
片磨损得越厉害，对视力的影响就越大。
建议近视人群，每一年进行一次眼部检

查，看看眼镜度数是否适合以及镜片磨损
情况是否影响清晰度，以确定是否需要更
换。度数如无变化，建议两年更换镜片，就
如更换衣服、鞋子一样。如果是高度近视
的话，除了常规检查外，还应进行眼压、眼
底等其他检查，排除高度近视眼底病变的
可能性。

“斜视不仅可能导致重影眩晕，还可
能影响立体视功能。过度近距离用眼、昏
暗环境疲劳用眼、轻中度近视患者未矫正
或矫正不到位等都是造成急性内斜视的
因素。”金丽文提醒，预防斜视，要增加户
外活动，建议每天2小时以上阳光下的户
外活动；减少连续近距离用眼；近距离用
眼20分钟，休息并注视6米远处20秒以
上；保持正确的读写及握笔姿势；减少高
糖食品摄入，不偏食；保证充足睡眠，避免
睡眠时开夜灯；定期复查，建议3个月一
次，具体请遵医嘱。 （苏润钰 谢凤香）

郑玮玮提醒，便秘、“三高”、肥胖、脚
气病等患者适合多吃粗粮，但以下情况不
适合多吃粗粮：

胃肠道消化功能较弱：大量不溶性膳
食纤维在胃肠道内停留时间过长，会加重
胃肠道负担，从而产生腹胀、肠鸣、嗳气等
消化不良症状。

罹患某些消化道疾病：肠狭窄、消化

道严重溃疡、胃肠出血等患者，大量摄入
不溶性膳食纤维可加重胃肠道症状，甚至
诱发急性肠梗阻、消化道大出血等急危症
情况发生。

患慢性肾脏病：大豆、鱼、肉、蛋等所
提供的优质蛋白更能为慢性肾脏病患者
吸收利用，而谷类、菜豆类为非优质蛋白，
故慢性肾脏病患者不适合以谷物等粗粮

提供蛋白来源。且粗粮中含磷、钾较高，摄
入过多影响肾脏代谢。

免疫功能低下：长期单一以粗粮为主
的膳食模式影响蛋白质、脂肪的利用率，
造成骨骼、心脏、血液等脏器功能的损害，
降低人体的免疫能力。

另外，《2022中国居民膳食指南》推
荐以谷物为主的平衡膳食模式，每天摄入

谷类食物200—300g，其中全谷物和杂豆
类 50—150g，薯类 50—100g。食物品种
应多样化，同类谷物可轮替食用，保证多
样性，推荐每天食用粗粮品种3种以上，
每周5种以上。粗细搭配也很重要，可与
细粮按1∶3—4的比例作为主食，同时别
忘了蔬菜、奶类、鱼、肉、蛋等各类平衡膳
食的重要成分。

哪些情况多吃粗粮会毁身体

口腔黏膜颜色异样
需警惕癌前病变

节后警惕“长假后遗症”
专家提醒上班族要做好自我调适

黄金周快要结束的时候，一家公
司的文案策划林先生，情绪有些低落，
想到快乐的假期即将结束，马上就要
投入到紧张、繁忙的工作中去，林先生
大呼“真不想上班”。

据了解，像林先生这样的职场
男女不在少数，中秋国庆黄金周的8
天假期，不少市民却因节日过度疲
劳“中招”：上班前出现紧张、焦虑、
厌倦工作等不良情绪，诱发“上班恐
惧症”。

泉州市第三医院心理咨询中心

主任刘华杨介绍，“节后综合征”是
假期的一种戒断反应，是指经过一
段时间的假期后，重新回到工作学
习状态时所产生一系列生理和心理
上的反应。市民在开始上班后，要注
意合理放松身心，比如适时午休、聆
听轻音乐等。同时，合理安排生活起
居，戒掉熬夜的坏毛病，养成早睡早
起的好习惯，尽快把生物钟调整为
健康状态。此外，刚恢复工作时还要
合理安排工作量，避免日程安排过
满一时难以适应。

症状一 不想上班

36岁的马先生在这8天长假里，
几乎每天都到外面和亲戚朋友聚餐。

“吃得比较油腻，而且每次聚餐都要喝
酒。今天起床感觉肠胃很不舒服，所以
到医院看看是什么情况”。

据了解，长假期间因肠胃问题去
医院问诊的人不少。亲友间经常性聚
会，很多人就会陷入“美食陷阱”。在短
时间内胡吃海喝、暴饮暴食容易造成

积食，引发神经性厌食现象。此外，身
体摄入过多高脂肪、高热量的食物，也
易诱发消化不良、腹胀腹泻等病症。

老中医王智明提醒，长假结束后，
市民应清淡饮食，尽量吃清淡一点的
饭菜，让塞满鱼肉的肠胃也歇歇，定时
定量，饥饱适度；吃完后可对腹部进行
按摩，加强胃肠的消化功能，还可以在
晨起时空腹喝水，刺激肠道。

症状二 吃得太撑

市民小云平时爱玩手机，假期没有
出游，就在家刷手机。不料，节后她感觉
到眼睛有些发干发涩，看东西有些花，到
医院检查才发现，原来是得了干眼症。

泉州爱尔眼科医院张鹏医生提
醒，用眼过度容易引起眼睛不适，患者
应控制上网时间，超过一个小时就休

息一下。当眼睛感觉干涩时，可先将两
掌相互摩擦至发热，然后将两手掌心
放置在双眼之上，使眼部有温热舒适
之感。点揉眼周的印堂穴、睛明穴、四
白穴和太阳穴各 3 分钟，可以疏通眼
部气血，使眼睛得到充分的滋养，进而
消除眼睛干涩症状。

症状三 玩得太累

8年未换眼镜镜片 大学生斜视加重

一些人不宜多吃粗粮
不知道从什么时候开始，“粗粮”成了

受人追捧的健康食品。仿佛不论什么食
物，加上“粗粮”二字，就和健康营养挂上钩。然而，

不是所有人都可以吃粗粮，有些人吃粗粮就是自毁身体。
□本报记者 张沼婢

我们所说的粗粮是相对平日吃的精
米白面等细粮而言，指的是未经精细化加
工或虽经碾磨处理但仍保留了胚乳、胚
芽、谷皮和糊粉层的谷类、豆类或块茎类。
谷类包括玉米、小米、红米、黑米、紫米、高
粱、大麦、燕麦、荞麦等，豆类指黄豆、绿
豆、红豆、黑豆、蚕豆、豌豆等，块茎类包括
红薯、山药、马铃薯等。

福医大附一院消化内科副主任医师
郑玮玮介绍，粗粮富含碳水化合物和蛋白
质，是人体获得所需能量的最经济最重要
的来源。相较于精粮而言，粗粮的加工过

程中保留了B族维生素、微量元素、膳食
纤维、不饱和脂肪酸等。

有研究显示，微量元素镁可能提高胰
岛素敏感性，起到降血糖作用。部分粗粮
中含有特殊的“叶绿素”和“芦丁”，可起到
降血压的疗效。膳食纤维的功效不言而
喻，能够起到改善便秘、预防肠癌的发生；
可增加食物在胃里的停留时间，延迟饭后
葡萄糖吸收的速度，降低血糖；还可降低
血液中甘油三酯、提高低密度脂蛋白胆固
醇（好胆固醇）的浓度，改善心血管疾病的
风险。

吃粗粮确有好处

今年“十一”长假横跨中秋、国庆两节，历时 8 天。热热闹闹的黄金周也
留下了一些“后遗症”——身体疲劳、肠胃不适、睡眠紊乱……专家提醒，“长
假后遗症”需小心应付，做好自我调适。 □本报记者 张沼婢

粗粮种类较多且营养丰富，但有些人不宜多吃。（CFP 图）

平时应注意关注口腔健康平时应注意关注口腔健康（（CFPCFP 图图））

一些人在节后容易患上一些人在节后容易患上““上班恐惧症上班恐惧症””（（CFPCFP 图图））

昏暗环境疲劳用眼易损伤视力昏暗环境疲劳用眼易损伤视力（（CFPCFP 图图））

眼下正是柚子上市的季节，柚子被称
为“桔中之首”，是我们在秋天经常吃的新
鲜水果之一。

《本草纲目》这样评价柚子：“消食，去肠
胃中恶气，解酒毒，治饮酒人口气，不思食，
口淡，化痰止咳。”柚子肉味甘、酸，性寒，有
健胃化食、下气消痰等功效。民间有“一颗柚
子三味药”的说法。

现代医学研究表明，柚子肉营养价值
很高，含有丰富的蛋白质、有机酸、维生素
等营养元素。同时，富含维生素C以及类胰
岛素等成分，有降血糖、降血脂、减肥、美肤
养颜等功效。

泉州市营养健康协会副会长杜三元介
绍，柚子所含有的化合物能加快脂肪燃烧，
坚持饭前半小时食用柚子，连续12周可有
效帮助减肥。每天吃一个柚子，还能够降低
人体中的坏胆固醇以及甘油三酯。

柚子热量很低，可以和西瓜媲美，所含
的维生素P能强化皮肤毛细血管功能，有减
肥美体和美肤养颜的食疗效果。柚子的果
胶可降低低密度脂蛋白水平，减少动脉壁
的损坏程度。柚子含的叶酸，对怀孕女性有
预防贫血的作用和促进胎儿发育的功效。

柚子虽好，但性寒，所以气虚及身体虚
寒的人不宜多吃，而且柚子有滑肠的作用，
经常腹泻的人也要少食。

需要注意的是,柚子不要与药品同时
吃。另外，太苦的柚子也不宜食用。柚子不
可与螃蟹、胡萝卜、黄瓜、动物肝脏等同时
食用。因为螃蟹与柚子同食，会刺激胃肠，
出现腹痛、恶心、呕吐等症状。

□本报记者 张沼婢

一颗柚子三味药
秋天食用正当时

柚子肉营养价值很高柚子肉营养价值很高（（CFPCFP 图图））


