
07
2018年
3月31日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

责
任
编
辑

杨
琳
琳

版
式
设
计

赵
军

版
式
校
对

刘
芳

■心理咨询

职场女性为了美
不顾健康一味减肥可取吗？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

【职工问题】

天气变暖了， 同事们都换上了裙装很
漂亮，而我有点胖，穿什么都不好看。为了
变美，我开始实施减肥计划：早上和中午只
吃蔬菜水果和一点点主食，晚饭不吃。最近
父母老说我脸色不好，让我多吃点，可我现
在越来越没胃口，一天都吃不了一个苹果，
我上网搜了一下，我是不是得了厌食症？

北京市职工服务中心 心理咨询师：
您说的不好看， 是您自己的主观评价

还是他人的客观评价？ 现在很多年轻女性
由于爱美或对自身身材不满等原因， 往往
采取严格控制饮食或节食的方法来减轻体
重，一味的节食或少吃，同时又不结合适当
的运动，这样的节食方式不利于身体健康，
长此以往可能产生神经性厌食。 建议您学
习相关知识，科学健康地调整饮食，保证营
养全面均衡、控制热量摄入，逐步恢复正常
的饮食习惯， 同时配合科学合理的运动量
及适当的心理调试， 在对自己的身材有正
确的认识后，再制定健康的减肥方法，切不
可为了美而“虐待”身体。

【专家建议】

神经性厌食症， 是个人自己有意造成
的体重明显下降至正常生理标准体重以
下， 并极力维持这种状态的一种心理生理
障碍。由于长期控制进食，甚至还不断地用
手指刺激咽部，使吃进的食物再吐出来，这
样 人 为 地 打 乱 正 常 的 神 经 生 理 反 射 ，
导致大脑 “见到” 食物信号不再兴奋， 消
化液分泌减少， 胃肠蠕动减慢， 面对食物
不再有饥饿感， 而是真的从心里感觉厌
恶 、想吐 ，最后心理、生理反应趋于一致，
形成病理性神经反射 。厌食症 ，多见于
女性。

对于很多患有厌食症、 暴食症等饮食
障碍的人来说，进食障碍只是表面现象，需
要对隐藏其中的心理问题进行分析和治
疗，比如患者是否经历职场压力（比如穿衣
不好看，领导不喜欢）、自尊心是否因此受
损（同事都很美，唯独我不漂亮），是否有盲
目和偏激的观念（比如对“胖”的理解和认
知）。建议纠正不合理观念，树立正确的认
知， 邀请家人监督你逐步恢复合理的饮食
计划。婉转地与领导或者同事谈一谈，听听
他们对你的评价， 可能会有意想不到的收
获哦。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□谢洪伟

危险1：
拈花惹草 当心花粉过敏

春天百花争艳 ， 郊外的空气中
可能漂浮着几十种花粉 。 花粉是种
强过敏原 ， 对于过敏体质的人 ， 很
容易出现花粉过敏 ， 轻者会出现头
昏脑胀 、 咽喉肿痛等症状 ， 重者会
喉头水肿 ， 呼吸困难 ， 甚至产生过
敏性休克， 抢救不及时会导致死亡。

预防措施： 如果你是过敏体质，
尽量不要近距离赏花 ， 更不要动手
去 “拈花惹草”。 有哮喘的人最好戴
口罩 。 出游前也可在医生指导下事
先口服点抗过敏药物 。 春天外出踏
青 ， 最好在雨后 ， 这时不但空气清
新 ， 而且受花粉影响最小 。 外出回
家后应及时洗手、 洗头。

紧急应对 ： 如果在外游玩时出
现鼻塞 、 咽喉肿痛 ， 迅速拿出准备
好的抗过敏喷剂， 可迅速减轻症状。

危险2：
坐卧草地 当心恙虫叮咬

看到绿油油的草地 ， 很多人难
以抑制坐上去的欲望 。 这个季节恙
虫已经开始活动 ， 恙虫卵孵化成幼
虫后 ， 爬行到草地上 ， 一旦有人坐
卧或接触 ， 恙虫便会爬到人体身上

叮咬， 病原体进入血液后， 出现毒血
症症状， 导致机体发生一系列病变。
恙虫病的首发症状是高热， 易被患者
认为是感冒而发。 而恙幼虫叮咬部位
较为隐蔽 ， 焦痂 （或溃疡 ） 难以发
现， 容易被误诊。

预防措施： 外出游玩时， 最好穿
长衣长裤， 封好袖口， 长裤最好扎在
袜子里。 无法用衣服遮挡的部位， 如
脸部、 脖子， 可以擦点风油精或驱蚊
水。 不要直接坐卧在草地上或接触农
作物， 可在草地上铺张垫子再坐下。

紧急应对： 如果市民踏青后出现
长时间高热不退， 且腰、 腋窝、 腹股
沟等处发现焦痂， 要警惕是否患上恙
虫病， 应及早就医。

危险3：
树下休息 提防毛毛虫上身

外出游玩时， 人们经常会选择在
树下休息， 一不小心树上就掉下条毛
毛虫来， 如果直接接触了皮肤， 刚开
始会觉得有点刺痛，紧接着发痒，过两
天可能起水泡、溃烂。为什么小小的毛
毛虫有如此大的威力呢？ 这是因为毛
毛虫在人的皮肤上爬动的时候会分泌
出一种有毒的黏液， 刺激皮肤所致。

预防措施： 尽量避免坐在树下休
息， 如果毛毛虫掉在皮肤上， 轻轻弹

掉它， 不要用力打， 否则毛毛虫体内
的浆液流出来， 可能对皮肤形成更强
烈刺激。

紧急应对： 毛毛虫爬过后的皮肤
可以立即用清水清洗 ， 如果出现痒
痛， 应立即涂擦风油精或皮炎平等激
素类药膏。 最好不要用红花油、 活络
油等刺激性较大的药品， 这些药物会
使皮肤腐烂得更厉害。 起水泡后最好
到医院处理。

危险4：
招蜂引蝶 当心惹蜇伤

春天，很多人喜欢到森林里吸氧，
而树丛中是马蜂、 蜜蜂出没较多的地
方。 不小心被马蜂或蜜蜂蜇伤后， 伤
口会立刻红肿， 且感到火辣辣的痛。
这是因为， 其蜇针的毒液含有磷脂酶
A、 B， 透明质酸酶和一种被称为抗
原5-羟色胺等变态反应混合物。

预防措施： 外出踏青不抹香水、
发胶和芳香的化妆品， 以免招蜂； 携
带的甜食和含糖饮料要密封好。

紧急应对：若被蜂蜇，应立即小心
拔出毒刺， 然后选择适宜的洗液冲洗
伤口：如被蜜蜂蜇伤，可用肥皂水、氨
水或干净水冲洗， 这是由于蜜蜂的毒
液呈酸性。 而马蜂分泌出的是碱性液
体，因此可用食醋或干净水来清洗。

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

与你有关的九个最佳时间
1、 刷牙的最佳时间
饭后3分钟是漱口 、 刷牙的最

佳时间。 因为这时， 口腔的细菌开
始分解食物残渣， 其产生的酸性物
质易腐蚀、 溶解牙釉质， 使牙齿受
到损害。

2、 饮茶的最佳时间
饮茶养生的最佳时间是用餐1

小时后。 不少人喜欢饭后马上饮热
茶， 这很不科学。 因为茶叶中的鞣
酸可与食物中的铁结合成不溶性的
铁盐， 干扰人体对铁的吸收， 时间
一长可诱发贫血。

3、 喝牛奶的最佳时间
因牛奶含有丰富的钙， 中老年

人睡觉前饮用， 可补偿夜间血钙的
低落状态而保护骨骼。 同时， 牛奶
有催眠作用。

4、 吃水果的最佳时间
吃水果的最佳时间是饭前1小

时。 因为水果属生食， 吃生食后再
吃熟食， 体内白细胞就不会增多 ，
有利于保护人体免疫系统。

5、 晒太阳的最佳时间
上午8时至10时和下午4时至7

时， 是晒太阳养生的最佳时间。 此
时日光以有益的紫外线A光束为主，
可使人体产生维生素D，从而增强人
体免疫系统和防止骨质疏松的能
力，并减少动脉硬化的发病率。

6、 美容的最佳时间
皮肤的新陈代谢在24点至次日

凌晨6点最为旺盛 ， 因此晚上睡前
使用化妆品进行美容护肤效果最
佳， 能起到促进新陈代谢的功效。

7、 散步的最佳时间
饭后45分钟至60分钟， 以每小

时4.8公里的速度散步20分钟， 热量
消耗最大，最有利于减肥。 如果在饭
后两小时后再散步， 效果会更好。

8、 洗澡的最佳时间
每天晚上睡觉前来一个温水浴

(35℃～45℃)， 能使全身的肌肉、 关
节松弛， 血液循环加快， 帮助你安
然入睡。

9、 锻炼的最佳时间
傍晚锻炼最为有益 。 原因是 ：

人类的体力发挥或身体的适应能
力， 均以下午或接近黄昏时分为最
佳。 此时， 人的味觉、 视觉、 听觉
等感觉最敏感 ， 全身协调能力最
强， 尤其是心律与血压都较平稳 ，
最适宜锻炼。

清清明明前前后后 □□黄黄斌斌

清明前后，
很多人会趁假
期外出扫墓、踏
青。在享受大自
然美好春光的
同时，也要当心
不利于健康的
危险因素，比如
说拈花惹草，当
心花粉过敏；坐
卧草地，可能遭
遇恙虫咬伤。那
么如何才能安
全地享受春光？
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