
正确的减肥心态和方法是减
肥成功的一半， 以下减肥误区是
减肥的朋友最常犯的， 不仅不能
瘦， 还会让你越减越肥， 一定要
避免。

误区1�
减肥一定要挨饿？
很多人说不挨饿， 根本不能

减肥 。 可是你的大脑是这样想
的： 一次挨饿 = “主人 ” 最近
生活状况很差啊 = 有可能时不
时没饭吃 = 下次吃饭要多吃点，
存着！

真相： 每一次挨饿， 都会让
你的食欲感知变差。 所以你才会
出现明明饱了， 却还是不停吃的
情况， 这不是病了， 而是大脑在
保护你的身体。 越是稳定的生活

状态， 越容易减肥。

误区2�
汗出的越多， 减肥越快？

很多人冬天犯懒， 就会安慰
自己说， 天冷， 跑了半小时都不
会出汗， 肯定没什么减肥效果 。
也就是因为坚信出汗更减肥， 很
多人坚信瘦身 / 腿霜+保鲜膜可
以减肥。

真相： 出汗多证明你汗腺挺
发达。 减肥只跟你心跳的速度有
关系， 运动时只要心跳加速， 到
达燃脂心率， 就可以减肥。

误区3�
吃特定食物组合就能减肥？

总有人告诉你 ， 吃香蕉配
蜂蜜 ， 芹菜配西柚什么的就能
减肥。

真相： 香蕉蜂蜜黄瓜都是普
通食物， 跟提升基础代谢半点关
系都没有 。 不能因为它们热量
低， 就认为吃了能减肥。 根本不
存在所谓吃了就瘦的负卡路里食
物， 所有食物都有热量。

误区4�
运动减肥会越练越壮？

也许你发现了， 男生减肥比
女生快， 那是因为男生的新陈代

谢更高， 运动效率更高， 还
有一点就是他们会分泌睾丸
酮激素， 利于肌肉生长。

真相： 普通男人根本不
能单纯通过练
习来达到健美
运动员那种肌
肉 分 明 的 身
材。 还需要大
量的补剂， 专
业的指导， 每
天2-5小时以
上 的 健 身 时
间。 普通女人
更不可能。

（王宗）

■健康资讯

随着春节期间烟花爆竹销售
工作的结束， 丰台工商分局的烟
花爆竹监管重心从销售监管转向
收尾督查。 按照上级部门的相关
要求， 丰台工商分局在前期整理
辖区烟花爆竹销售点台账的基础
上， 安排执法人员在烟花爆竹销
售时段结束后， 依次对各个销售
点进行检查， 做好烟花爆竹销售
收尾工作。 在前期整理销售点台
账的基础上 “包产到户”， 按照
管辖区域将销售点分配给各个工
商所， 工商所执法人员已在烟花
爆竹销售时间段内， 向各个商户
告知了销售时段要求， 在销售时
段结束后， 对各个销售点进行现
场检查 ， 查看商户是否关门停

业， 相关烟花爆竹商品是否妥善
处理等。 此外， 丰台工商分局要
求执法干部加大辖区巡查力度，
防止在烟花爆竹停止销售后， 有
部分商户转移阵地， 在其他区域
继续销售。 最后， 丰台工商分局
通过社区宣传栏、 户外LED、 互
联网微博微信等渠道， 宣传安全
燃放知识、 剩余烟花爆竹处理及
燃放区域、 时间段等要求。

渠忠涛

开学在即， 离开了一个
月的校园生活， 中间经历了
春节的放松， 重新回到课堂
的学生们往往需要一个适应
的过程， 有人甚至出现 “开
学综合征” 的状况。 家长和
老师如何才能帮助学生尽快
收心， 重新投入紧张活泼的
学习呢？ 听听专业心理教师
的建议吧。

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 吉言│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０17年 2月 13日 星期一

巧对开学综合征

□本报记者 任洁 文/摄

公

告

张颖：
根据《中华人民共和国劳动合同法》第

四十条之规定， 北京航天计量测试技术研
究所与你解除劳动合同。 你的劳动合同于
2017 年 4 月 15 日解除。 请于劳动合同解
除后七日内来所办理解除劳动合同及档案
转移相关手续。 特此公告。

北京航天计量测试技术研究所
二〇一七年二月六日

四个误区让你越减越肥

丰台工商分局
做好烟花爆竹销售收尾工作

灯市口小学心理教师杨旭认
为， 开学综合征是中小学生一种
常见的发生在开学前后的心理不
适， 分为生理和心理两种状况，
其中生理状况有失眠、 头晕、 食
欲不振、 疲倦等， 心理状况有焦
虑、 情绪不稳定、 上课走神等，
严重的还会厌学。

容易患上开学综合征的孩子
一般有两类 ， 一类是成绩不太
好、 对环境适应能力差的， 还有
一类是平时过于追求完美， 对自
己要求很高的 ， 因为假期太放
松， 回到学校后会很不适应紧张
的学习节奏。

杨旭曾听说过一个案例： 一
个上五年级的女生承受不住即将
到来的小升初压力， 寒假回校后
一度极不适应， 导致不爱上学。
幸好学校和家长及时联手， 帮助
这个女孩调整情绪， 一个月后她
终于缓过来， 重新投入学习中。

海淀区心理学科带头人 、国
家二级心理咨询师、 海淀工读学
校心理教师高亚娟认为， 由于每
个人应对变化的反应存在一定差
异，对于“开学综合征”症状明显
的学生，需要特别关注。这类学生
可能由于人际交往不良、 缺乏自
信，或者压力过大、存在严重的学
业困难等发展性问题， 导致对学
校产生恐惧，出现心理问题，靠一
般的自我心理调节无法解决。

家长和教师可通过与孩子沟
通上学期以来的情绪感受， 充分
了解孩子的心理状况， 如果发现
孩子有超过一个月的时间表现出
某种严重心理困扰， 则要寻求专
业心理咨询师的帮助。

学生：
学习与压力共处
获取更大动力

针对学生群体， 高亚娟老师
提出了六条建议。

第一， 识别压力， 化压力为
动力

对于开学综合征， 压力范围
一般在个体可控范围之内。 心理
学研究表明， 适度的压力可以让
我们保持良好的战斗力。 只要不
放大开学带来的压力感， 学习与
压力共处， 便可以获得更大的心

理动力。
开学带来的压力有一些与假

期任务没有及时完成有关， 有的
与新学期的新任务有关。 面对这
些， 保持积极心态与合理计划，
可令自己保有更充足的精神力
量 ， 以乐观进取的行动迎接未
来， 自然而然就会信心十足。

第二， 积极暗示， 增强成长
自信

受暗示性是人的心理特性 ，
暗示作用往往会使人不自觉地按
照一定的方式行动， 或者不加批
判地接受一定的意见或信念。 通
过积极自我暗示， 给予肯定的信
念 ， 可以调理自己的心境 、 爱
好、 意志乃至学习能力， 起到非
常积极的作用。

学生可以在每天早上起床时
告诉自己： 要开学了， 必须收心
了。 好好把握剩下的一周时间。
只要好好计划， 事情在自己掌控
中， 保持好心情， 今天一定是充
实的一天。

第三， 做好计划， 订制清晰
目标

合理利用所余假期， 对各科
作业进行合理安排 。 有余力的
话， 可结合自身学习状况查漏补
缺， 并对下学期学习制定努力的
目标。 通过这些做到心中有数，
行动方向会更加明确。

第四， 沟通交流， 保持愉悦
心情

可以给好朋友打打电话， 聊
聊假期生活和新学期的打算， 一
来缓解焦虑情绪， 二来可以建立
新的社交圈。

多与父母长辈交流， 聊聊自
己的想法， 听听家长的经验与建
议， 与家人和谐的情感互动也可
以为自己提供巨大的心理支持。

第五， 按时作息， 调整好生
物钟

寒假期间， 学生有可能通宵
玩电子产品， 或是很晚睡觉， 临
近开学， 有必要调整好自己的生
物钟。 养成良好的作息规律， 尽
可能地遵照学校日常作息安排，
这样就不存在过渡期的问题， 一
开学就能完全进入状态。

第六， 锻炼身体， 调动身心
活力

“收心” 不等于要把自己关
在家里， 不出去玩耍， 这样做会
累积更多的厌烦情绪， 效果适得
其反。

“身心合一” 一个很重要的
内容， 就是通过身体上的调整，
带动积极的心理感受。 开学前可
每天进行一到两小时的户外体育
活动，不仅能够消耗体力、锻炼身
体，而且有助于改善头昏脑胀、昏

昏欲睡的混沌状态，提高精气神，
对调整自己的身体和精神面貌起
到很好的作用。 当然关键是要持
之以恒， 长期坚持下去。

家长：
让孩子作息规律
准备学习用具

“如果孩子容易出现开学综
合征， 那么离开学还有一两周的
时候就要赶紧着手处理， 免得状
况变严重影响学习。 ”杨旭老师建
议， 家长应该有意识地帮助孩子
及时调整，尽快适应校园生活。

首先， 要让孩子作息规律 、
饮食清淡。 因为春节期间， 很多
家庭都会安排各种聚会， 有时会
持续到很晚， 直接打乱孩子的作
息。 马上要开学， 就要恢复正常
的作息习惯， 不要再带孩子出门
娱乐， 以免心收不回来。 同时做
好一日三餐， 别再大鱼大肉， 要
清淡一些， 让肠胃恢复。

其次 ， 和孩子聊聊学习的
事， 把注意力转移回来， 不再惦
记玩乐。 让孩子多回忆一下校园
有哪些好玩的事情， 自己在新学
期期待哪些进步， 制定了哪些学
习目标。

再次， 准备学习用具。 家长
可以和孩子沟通， 对于年纪小的
孩子， 可以带着去学校转一圈 ；
年纪大一些的， 可以让孩子自己
去学校附近走走， 自己采买学习
用具， 以此给予他们积极的心理
暗示。

第四， 检查假期作业是否完
成， 保持适当运动， 养精蓄锐。

老师：
营造学习氛围
关注重点群体

让学生收心， 老师先要以身
作则， 为学生树立好榜样。

杨旭老师说， 老师都会在放
假前布置一定的假期作业， 以便
对学生的假期生活进行规划。 开
学后， 建议各科教师不要上来就
把节奏弄得太快， 最好讲课时先
易后难， 通过精心的备课， 吸引
学生的注意力， 营造出浓厚的学
习氛围。

开学第一周可以举办一些与
假期有关的小活动， 比如开主题
班会， 让学生做假期汇报， 分享
节日生活， 办征文比赛等， 举办
一场开学典礼也是创设校园仪式
感的好办法。

关注重点群体， 尤其是心理
比较脆弱， 适应力较差的学生，
多给予他们关爱。

减肥一定要挨饿？

三方助力 帮学生步步收心


