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武汉晚报讯（记者刘越 通讯员张
梦石 谯玲玲）2月4日，巳蛇新年春节
假期最后一天，记者来到武汉市第一医
院的“金字招牌”之皮肤科，体验到“无
假日医院”的秩序井然，见证了“中年顶
梁柱”为自己、带家人看病问诊的“健康
内驱力”。

65岁的刘女士在女儿的陪同下前
来就诊，刘女士退休后住在宜昌老家，
一年来左脚大拇指外侧的皮肤日益隆
起，皮肤有发黑趋势，看着像痣。已在
武汉成家的女儿平时科普看得较多，回
家看到母亲脚上的皮肤变化，担心癌
变，提前在手机上预约到初七的专家
号，返汉时一并带上母亲前来就诊。母
亲长期做家务，手上皮肤起红疹、脱皮、
裂口，也都一并看了医生。

武汉市第一医院皮肤科副主任医
师胡荣毅介绍，今年春节期间值守专家
门诊，接诊了几位老年患者，都是留守
家中有病不报，病情拖得较为严重，子
女回家后紧急带来看病的。

趁着假期来看青春痘等皮肤病的

学生也较多。有一对父母来为儿子问
诊，拿到药后请胡荣毅详细写下用药说
明，“孩子过几天就返校了，让他照着使
用”。

武汉市第一医院皮肤科党总支书
记、副主任童中胜介绍，2月3日、4日皮
肤科就诊达到高峰，利济路院区两天线
下门诊就诊量均近3000人次。其中不

乏武汉周边的外地患者，平时奔波在
外，趁过年回老家看病问诊。

54岁的熊先生是湖北省公安县人，
在外从事装修工作，最近半年来，全身
皮肤起大面积红疹伴瘙痒加重。春节
在家忙完团年、走完亲戚，初七这天到
武汉市第一医院皮肤科就诊。

胡荣毅副主任医师接诊后，确诊为
银屑病，为确保用药安全，为其安排了
血液、肝肾功能等相关基础性检查，结
果显示血脂、血糖均超正常值许多。胡
荣毅医生反复提醒熊先生血糖超标的
危害性，并建议转诊内分泌科。

“务工中年人，只要能吃能喝能做
事，就觉得是健康的，一做常规检查，发
现很多疾病存在，有的甚至还较为严
重。”胡荣毅副主任医师提醒“中年顶梁
柱”，平时要多关注自身健康，早发现早
诊治，以免加重后期就医成本，生病了
还会影响家庭经济来源。据了解，武汉
市第一医院（武汉市中西医结合医院）
为“无假日医院”，巳蛇新年春节假期，
该院利济路院区与盘龙城院区的医护
人员坚守岗位，为市民提供优质温暖的
医疗服务。巳蛇春节8天假期，该院皮
肤科仅利济路院区线下就诊超1.2万人
次。此外，皮肤科还通过互联网医院线
上问诊超1300人次。

武汉晚报讯（记者王恺凝 通讯员刘
姗姗）俗话说，“每逢佳节胖三斤”，春节
期间餐桌上少不了美味佳肴，一不小心
就容易吃多。长胖后如何补救？武汉市
中心医院内分泌科、肥胖专病中心张旭
艳主任医师支招，不妨试试这几个方法。

1.进餐顺序有讲究：先喝汤，吃完
青菜再吃高蛋白食物，主食放最后。

2.进餐速度要减慢：细嚼慢咽很
重要，每一口食物咀嚼20次以上，避
免无意识中进食过量，七八分饱离开
餐桌。

3.能量控制有法则：“手掌法则”
要掌握，每餐主食一拳头，蛋白一掌
心，一捧蔬菜，油脂一指尖。烹调方式
以蒸、煮、炖等为主。

4.后续饮食可调整：如果某一餐
食物吃多了，下一餐可以适当减少摄
入量，或者以轻断食一餐做增补。

5.运动增肌少不了：有氧无氧需
结合，抗阻运动必须有，运动时长30
分，每天坚持效果好。

管住嘴，迈开腿，只要吃得对，轻
松减重不再难！

春节假期结束，不少人已重返工作
岗位。然而，长假期间作息紊乱、饮食
不规律以及缺乏运动，往往让人感到疲
惫不堪，难以迅速进入工作状态。如何
在新的一年里“元气满满”地开工？武
汉市第一医院全科医学科主任吴艳霞
来支招，助您摆脱“节后综合征”。

调整作息，恢复生物钟

春节期间，许多人熬夜守岁、通宵
娱乐，导致生物钟紊乱。吴艳霞主任指
出，生物钟的紊乱会直接影响人体的内
分泌系统和免疫系统，导致疲劳、注意
力不集中等问题。她建议，尽早按照工
作日的作息时间进行调整，早睡早起，
保证每天7—8小时的睡眠时间。

“可以通过睡前泡脚、听轻音乐等
方式帮助放松身心，避免在睡前使用电
子设备，减少蓝光对睡眠的干扰。”吴艳
霞主任强调，良好的睡眠质量是恢复精
力的关键。

合理饮食，减轻肠胃负担

春节期间，大鱼大肉、高糖高脂的饮
食模式让许多人的肠胃不堪重负。吴艳
霞主任提醒，节后应尽快调整饮食结构，
减少油腻食物的摄入，增加蔬菜、水果和
粗粮的比例，帮助肠胃恢复健康。

“早餐可以选择燕麦、全麦面包等富含
纤维的食物，午餐和晚餐则以清淡为主，适
量摄入优质蛋白质，如鱼、鸡胸肉等。”吴艳
霞主任建议，多喝水有助于促进新陈代谢，

帮助身体排出假期积累的毒素。

适量运动，唤醒身体活力

长假期间，许多人久坐不动，缺乏
运动，导致身体僵硬、血液循环不畅。
吴艳霞主任表示，适量的运动可以帮助
唤醒身体活力，缓解疲劳感。

“可以选择一些轻松的运动方式，如
散步、瑜伽、慢跑、八段锦等，每次运动时间
控制在30分钟左右，以微微出汗为宜。”吴
艳霞主任提醒，运动前要做好热身，避免
因突然剧烈运动而导致肌肉拉伤。

心理调适，缓解“节后综合征”

除了身体上的不适，许多人在节后
还会出现心理上的“节后综合征”，表现

为焦虑、烦躁、工作效率低下等。吴艳
霞主任指出，这是由于长假期间生活节
奏突然放松，而工作后又要迅速进入紧
张状态，心理上难以适应所致。

“可以通过制定工作计划、分解任
务目标等方式，逐步调整心态，避免因
压力过大而产生焦虑情绪。”吴艳霞主
任建议，与同事、朋友多交流，分享假期
趣事，也有助于缓解心理压力。

吴艳霞主任特别提醒，如果节后出
现持续疲劳、头晕、食欲缺乏等症状，应
及时就医，排除潜在的健康问题。“春节
期间，许多人忽视了身体的信号，导致一
些小问题积累成大问题。节后应及时关
注身体状况，必要时进行健康检查。”

记者刘越 通讯员张梦石 谯玲玲

武汉晚报讯（记者罗兰）2025年2
月3日22时10分28秒，乙巳蛇年的第
一个立春节气“上线”。湖北中医药大
学博士生导师、国务院首批健康科普专
家胡真教授提醒，春天是生气盎然的季
节，人的肝气随之开始旺盛、排浊气、畅
气血，正是调肝养肝的好时机。

“立春本是二十四节气之首，但乙
巳蛇年是一个‘双春年’，将在年头和年
尾出现2个立春节气。”胡真教授介绍，
乙巳蛇年是闰年，全年共有384天，农
历一年之内将出现两个立春节气，第一
个立春节气是农历正月初六（公历
2025年2月3日），第二个立春节气是
农历腊月十七（公历 2026 年 2 月 4
日）。

胡真教授提醒，立春养生应以养
肝为主，重点做好四个方面：

——调整饮食结构。从冬季的增
加能量、多吃牛羊肉滋补为主，逐步过

渡到适应春季生发的清淡饮食为主，适
当增加辛味食物；李时珍在《本草纲目》
中提倡，立春之时多食韭菜、香菜和葱
姜蒜，以帮助提升阳气、补阳气；减食酸
性食物，立春如果过食酸性食物就容易
导致肝受损；少吃、最好不吃动物内脏，
多吃新生的当季蔬菜，种类宜丰富，“春
日春盘细生菜”既是杜甫心目中美好的
回忆，也是中国人立春之时的饮食习
俗。

——捂好腹背慢减衣。立春时节
乍暖还寒，阳气刚刚苏醒还不是特别充
足，天气冷暖不定，很多地区还出现倒
春寒，提倡大家减衣慢一点，尤其要捂
好腹部和背部，避免寒湿侵害。

——起居早卧早起。从以避藏为
主的早卧晚起改为早卧早起。早起的
时间与太阳东升保持一致。

——增加户外活动。动则升阳，如
果希望春天里阳气旺盛就应当增加运
动，比如打太极拳，练习八段锦、易筋
经，快走慢跑等，以助阳气提升。

春节假期结束，如何迅速进入工作状态？

全科专家教您“元气满满”开工

乙巳蛇年的第一个立春节气已“上线”

养肝调肝正当时

湖北中医药大学博士生导师、国务
院首批健康科普专家胡真教授。

大年初七记者探访“无假日医院”皮肤科

春节8天假期线下就诊超1.2万人次

武汉市第一医院利济路院区，医护人员热心服务，现场秩序井然。
通讯员谯玲玲 摄

每逢佳节胖三斤？

这些妙招帮你“减负”


