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节后郁闷烦躁？可能是吃出来的
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。

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。

四重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。

据北京青年报

水果“怀旧”藏着果业升级密码
从“能吃到”到“吃得好”，

果盘子在升级，背后是农业技
术进步和经营管理提升。如
今，全球优质水果汇聚中国市
场，竞争日益激烈。增加优质
水果供给，推动果业转型升级，
应聚焦标准、稀缺和强链三大
方向。

立夏已至，水果批量上市。
社交平台上，网友们集体怀念起
儿时的“老式水果”——还我童
年那口酸，还我薄皮绿皮的橘
子，小樱桃才有灵魂……

许多网友感叹，小时候的
味道找不到了。其实，不是老
水果消失了，而是现在选择更
多了。过去吃水果取决于地域
和季节，毕竟主打品种就那么
几样，加之物流不发达，冷链不
健全，人们的选择受限。供给
充裕之后，当代消费者更偏爱
甜度高、果型大的水果，一边怀
念 老 味 道 ，一 边“ 用 脚 投
票”——购买时总会下意识挑
大的甜的。正是需求端的偏
好，让科研工作者的品种选育
和果农的种植意向发生了改
变，这种改变并不是坏事。

人们只有在可以轻易尝到
甜的时候，才会怀念酸。从“能
吃到”到“吃得好”，我们的果盘
子在升级，背后是农业技术进
步和经营管理提升。如今，水
果品类之间的替代和竞争加
剧，或是价格好，或是耐储存，
或是风味佳，商家才买账，消
费者才喜欢。当然，也不用担
心老品种。老品种依然有市
场，只不过眼下效益不如新品
种，没那么流行而已。事实上，
很多老品种有独特的种质资源
价值，依然在各个地方发光发
热。

市场经济下，品种的起起
伏伏是常态。以柑橘为例，全
球每3个柑橘就有1个来自中
国。在我国，除了薄皮绿皮橘
子，柑橘还有沃柑、砂糖橘、脐
橙等较多品种，每个品种或因
产地差异或因熟期不同而又有
细分，每个细分品种都有拥
趸。近些年，美国新奇士橙在
很多国家出尽风头，但在中国
却没能成为主角。原因在于，
中国柑橘不仅产业规模世界第
一，育种技术与栽培管理也很
先进，柑橘基本实现周年供应，
且产业链完整。

柑橘产业是本土水果优质
化发展的代表，也让人们思考
果业发展之路。水果是我国传

统优势产业，曾长期保持贸易
顺差。2018 年我国水果贸易
首次出现逆差，之后逐年扩
大。2025年，水果贸易逆差达
121.6 亿美元，创历史新高，其
中，榴莲、车厘子占比高。全球
优质水果汇聚中国市场，竞争
日益激烈。增加优质水果供
给，推动果业转型升级势在必
行。今后，果业高质量发展应
聚焦三大方向。

方向之一是标准。与工业
品不同，农产品本身难以标准
化。但如果不能标准化，就不
能给消费者稳定的预期。今天
在你这里吃到好的，盼着明天
依然能吃到同等的。没有标
准，消费者就只能碰运气。“好
坏混卖、统货统价”会让优果难
以优价。大连大樱桃产业的做
法可供借鉴，当地出台地方标
准，从苗木培育、栽培管理到产
品质量分级提出要求，通过单
果重、可溶性固形物等指标进
行统一分级。

方向之二是稀缺。今年春
节，进口车厘子品质有所下滑，
价格大降。国产设施樱桃恰好
接档“抢鲜”登场，有力填补了
市场空窗期。“人无我有”的档
期优势、“人有我鲜”的新鲜优
势，让国产大樱桃站稳了高端
市场。这种反季节供应的稀缺
性，是以品种创新和生产管理
为后盾。所谓稀缺，要兼顾成
熟度、市场价格、竞品情况等，
确定最佳茬口和采收期，适时
采收。

方向之三是强链。相较其
他国家，我国水果加工比例
低。加工比例低，与中国人爱
吃鲜果有关。消费以鲜食为
主，销售自然也就以鲜销为
主。过去相当长的时期里，优
质水果是优先供应鲜食的，其
次是做果汁果干等。果业强链
不只是加工一条路。一方面，
可以因地制宜发展初加工、深
加工；另一方面，顺应农文旅融
合发展势头，嫁接乡村旅游和
农村电商业态，为果园注入新
动能。

贯穿上述方向的一条线是
传承与创新。传承老口味，保
护和提升传统地方品种，让人
们重温“记忆中的味道”；创出
新口味，培育适应现代消费趋
势的新品种，让人们品尝“传说
中的滋味”。新与老的辩证法，
也是行业发展的指南。

据经济日报

立夏时节，天气逐渐炎
热起来。中医认为“夏气通于心”，

心脏五行属火，随着夏天的到来，心阳
逐渐旺盛，人容易变得心浮气躁，甚至
出现心火过旺的情况，引发心烦、失眠、
口疮、尿黄、长痘等问题。因此，夏天要
注重养护心气。

养心之要，贵在宁静，使心火不亢。
五味当中，苦味具有泄、降的作用，因此
夏季适当吃点苦味食物，可防止心火过
亢。不过，立夏时节，火气还不是很盛，
苦泄的力度要注意把握。推荐几款适合
此时节的药膳茶饮，助您心平气和。

百合莲子羹

材料：干百合 20 克（或鲜百合 50
克）、莲子30克、银耳10克、枸杞5克、红
枣3颗，冰糖适量。

做法：干百合、莲子、银耳提前用冷
水浸泡一小时，如果有残留的莲子心，可
以去掉。红枣去核切片；枸杞稍微冲洗
即可。将银耳撕成小朵，连同泡好的莲
子一起放入锅中，加入 800-1000 毫升
水。大火煮沸后，撇去浮沫，转小火炖

煮约30-40分钟，加入泡好的百合、
红枣、枸杞继续炖煮 10 分

钟左右，最后加入冰糖，搅拌至融化即
可。

功效：这道羹中，百合清心润肺，莲子
补脾养心，枸杞滋补肝肾，是一道经典的滋
阴润燥、清心安神的药膳甜品。其口感清
甜软糯，养心、润肺、健脾、补肝、益肾，五脏
皆养，功效全面而且平和，整体性质略微偏
凉，所以尤其适合立夏时节食用。

适宜人群：各年龄段人群皆可食
用。尤其适合心火偏旺，容易心烦急躁
的人服用。

注意事项：糖尿病患者需要注意一
下冰糖的量；脾胃虚寒的人也不要食用
过多。

淡竹叶豆腐汤

材料：淡竹叶6-10克（鲜叶可用15-
20克），豆腐150克，白糖适量。

做法：淡竹叶洗净，加水500ml，小火
煎煮20分钟左右，滤渣取浓汁。豆腐切
2cm方块，淡盐水泡5分钟，可防碎、去豆
腥味。淡竹叶汁入锅，再加适量清水，大
火煮沸后下入豆腐，小火慢炖20–30分
钟，加糖调味，关火稍焖即可。

功效：淡竹叶味甘、淡，性寒，擅长清
心火、除烦热、利尿，引导热邪从小便排

出；豆腐味甘性凉，能清热
润燥，补虚益气。现代医学认为，豆
制品卵磷脂和钙含量高，对心脑血管、
骨骼健康有益。

适宜人群：心火偏旺人群，可表现为口
干、口苦、心烦、失眠、目赤、长痘、尿赤等
症。高血压、高血脂人群清淡饮食调理。

注意事项：淡竹叶不是竹叶，国家公
布的食药物质名单中有淡竹叶而没有竹
叶。淡竹叶和豆腐均性寒，脾胃虚寒、孕
妇、尿频人群不宜常食。痛风、高尿酸人
群适量食用。

百合红枣茶

材料：干百合5克，红枣2枚（去核）。
做法：将二者放入养生壶或杯中，加

水煮沸后转小火煮10分钟，或直接用沸
水冲泡，多次饮用。

功效：百合清心安神，润肺止咳；大
枣补中益气，养血安神。

适宜人群：立夏后容易心烦、失眠或
眠浅、多梦、精神易紧张的人。

注意事项：百合微寒，如果有畏寒
肢冷、腰膝酸软、夜尿频多等肾阳不足
的表现，长期或大量食用可能不太
适宜。 据北京青年报

遗失声明作废

●洛浦县努尔麦麦提·如则麦麦
提（身份证号：653224198502120937）
新（2020）洛浦县不动产权第 0112928
号（坐落：洛浦县山普鲁镇恰克玛克村
393号）不动产权证丢失，特此声明。

●洛浦县阿卜杜加帕尔·买买提
民新32-38753号拖拉机登记证丢失，
特此声明。

●洛浦县迪力穆拉提·艾力（身份
证号：653224200503202213）大型工程
机械设备操作证丢失，特此声明。

●河南筑桥建工有限公司和田市
分 公 司（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91653201MAER08MH84）营 业 执 照
（正、副本）丢失，特此声明。

●墨玉县普恰克其镇巴什库都克
拉村集体经济组织 6532220054428 号
公章丢失，特此声明。

●和田县拉依喀乡塔勒克艾日克
村 集 体 股 份 经 济 合 作 社
J8960002553601 号 （ 账 号 ：
877040012010105320021，开 户 行 ：和
田县农村信用合作联社拉依喀信用
社）开户许可证丢失，特此声明。

●洛浦县妈伊努尔·艾合麦提新

32工03391号大型工程机械设备行驶
证丢失，特此声明。

●洛浦县福佑养殖农民专业合作
社新 32-77337 号拖拉机和联合收割
机登记证丢失，特此声明。

●和田海纳川亿房地产有限公司
开 具 给 顿 耀 芳（ 身 份 证 号 ：
421081198403242324）0018329 号（川
亿中央公园一期 1 号楼一单元 1201，
金额：12057元）收据丢失，特此声明。

●吾不力·居玛（坐落：和田市伊
里其乡英巴扎村）图号：05-2-592 号
土地使用证丢失，特此声明。

●和田市人民法院开具给阿卜力
克 木·伊 盖 木 拜 尔 迪（身 份 证 号 ：
65322419940528001X）0002423350 号
（金额：10000元）新疆维吾尔自治区行
政事业单位资金往来结算票据丢失，
特此声明。

●和田市房地产管理局开具给安
外 尔 江·麦 提 萨 力（身 份 证 号 ：
653225197111050013）0095578 号（金
额：7441元）新疆维吾尔自治区住宅专
项维修资金专用收据（业主使用）丢
失，特此声明。

由我公司承建的墨玉县第三小学提升改造项目已于

2025年10月15日竣工并验收。如有参与该施工项目的

农民工工资、材料款、运输款等相关费用未结清者，请在

本通告登报之日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：王先生 18399006718

建设单位联系人：刘先生 18793913475

墨玉县劳动保障监察大队举报电话：7820208

墨玉县建投建设工程有限公司

2026年5月13日

通 告

由我公司承建的和田地区洛浦县燃气管道更新改造

建设项目（施工）二标段已于2025年10月22日竣工并验

收。如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款

等相关费用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与

我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：李先生 19990325196

建设单位联系人：贾先生 18799322750

洛浦县劳动保障监察大队举报电话：6622141

山东泰银建设有限公司

2026年5月13日

通 告

由我公司承建的皮山县木奎拉乡至固玛镇2025年
沙产业基础设施配套项目一（施工）标段已于2026年5月

10日竣工并验收。如有参与该施工项目的农民工工资、

材料款、运输款等相关费用未结清者，请在本通告登报之

日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：崔建党 18639427222

建设单位联系人：曾康 15009049128

皮山县劳动保障监察大队举报电话：6427793
湖南万昌建设有限公司

2026年5月13日

通 告

由我公司承建的策勒县乡村建设农村饮水安全提升
项目第一（施工）标段已于2025 年7月1日竣工并验收。

如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相

关费用未结清者，请在本通告登报之日起15日内与我公

司联系结算事宜。

施工单位联系人：余先生 18799576697

建设单位联系人：麦先生 0903-6713473

策勒县劳动保障监察大队举报电话：6712333
山东黄河建工有限公司

2026年5月13日

通 告

由我公司承建的策勒县新城财富广场已于2024年

12月24日竣工并验收。如有参与该施工项目的农民工

工资、材料款、运输款等相关费用未结清者，请在本通告

登报之日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：胡志龙 15070093571

建设单位联系人：刘小强 15779601666

策勒县劳动保障监察大队举报电话：6712333

江西翔博建设工程有限公司策勒县分公司

2026年5月13日

通 告

由我公司承建的洛浦县杭桂镇托库孜喀勒拉村农村
生活污水治理项目（施工标段）已于2023年10月6日竣

工并验收。如有参与该施工项目的农民工工资、材料款、

运输款等相关费用未结清者，请在本通告登报之日起15

日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：徐丽娟 15099096487

建设单位联系人：王志秋 18690362961

洛浦县劳动保障监察大队举报电话：6622141
新疆良宇建设集团有限公司

2026年5月13日

通 告


