
鸡蛋和鹌鹑蛋哪个更有营养

■心理咨询

受到批评，
我总是习惯性自责怎么办？
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【职工困惑】

我今年30岁， 工作中， 每次被领导批
评， 我就立刻陷入自我责备状态。 我知道
这样对自己一点好处都没有， 我也清楚 ，
人非圣贤， 孰能无错， 干嘛总对自己那么
苛刻呢？ 但我就是控制不住自己， 脑海中
总有个声音在说你真笨、 你不行、 你不该
出错的！ 这让我很烦躁， 我真不知道该怎
么办了。

北京市职工服务中心心理咨询师： 首
先我来解释一下 “自责”， 它是因为个人原
因而不能达到预期效果， 随后产生的一种
伴有正、 负面情绪的， 对自我的内心反省。
积极的自责是一种对别人的道歉和自我心
灵的解脱， 消极的自责会使人产生沮丧 、
内疚、 悔恨、 郁闷甚至是绝望的心理。 人
们进行自责的时候， 往往只是无法面对那
种失败的情感， 逃避自己内在 “我无能 ”
的感觉， 而不是具体的某件事情。 很多时
候， 人的痛苦就是将一件事扩大化处理,将
一件事放大到整个人生来看， 却忽视了时
间和空间的转换。

【专家建议】

如何摆脱习惯性自责的心理怪圈呢 ？
下面的做法供您参考。

一是接受自我，允许自己犯错。 首先要
客观地评价自己，您没有那么糟糕。 每个人
都不是完美的，不可能每一件事情都做的那
么圆满。 因为不圆满才有提升的空间，才会
发现自己的不足，才会有学习的机会。

二是积极的心理暗示， 鼓励自己。 其
实， 每一个人都和您一样。 当我们产生自
责的时候， 除去那些客观的分析外， 请不
要带着价值性观念判断自己。 并且要多说
一些鼓励自己的话， 比如 “人无完人， 下
一次我会做得更好”。 可以自己进行上述积
极的心理暗示， 疏导情绪。

三是活在当下， 做有个性的自己。 过
去的事自责没有任何意义， 人还是要活在
当下。 已经发生的事情， 我们无法改变 ，
但是我们可以预判和改变未来将要发生的
事情， 那就是做好眼下的事情， 吸取教训
和经验。 另外， 现在的社会是多元的， 心
理学家荣格也说过， 人格并不是非黑即白
的。 “克己复礼” 不是唯一的标准， 对于
您来说不一定受用。 那么， 何不释放自己
的天性， 客观地对待身边的人和事呢？

四是逐步提高自己分析原因的能力 。
学会从不满意的事件中找出更多原因， 然
后去学习和解决。

□邓万祥

鹌鹑蛋比鸡蛋贵很多，有时一斤
鹌鹑蛋的价格是一斤鸡蛋的两倍 。
鹌鹑蛋的营养价值真的这么高吗？

营养专家说， 相同重量的鸡蛋
和鹌鹑蛋所含营养素其实基本相
同， 差异不大。 要说差别主要表现
在四个方面：

1.鸡蛋里维生素A的含量是鹌
鹑蛋的4倍以上。

2.鹌鹑蛋中的B族维生素含量
多于鸡蛋， 特别是维生素B2的含量
是鸡蛋的2倍， 它是生化活动的辅
助酶， 可以促进生长发育。

3.鹌鹑蛋中的胆固醇含量多于
鸡蛋。

4.鹌鹑蛋中的磷脂含量要高于

鸡蛋。
鸡蛋 、 鹌鹑蛋中蛋白质 、 脂

肪、 碳水化合物的含量基本相同。
由于鹌鹑蛋的价格是鸡蛋的2

倍左右， 而它们的营养成分又相差
不大 ， 都是优质蛋白 ， 吸收率都
好， 所以日常生活中不妨以鸡蛋为
主， 这样更经济、 食用更简便些。

当然， 对不同的人群还是可以
区别对待的。 比如6岁以下的幼儿，

可以选择吃鹌鹑蛋 ， 每天3~4个为
宜 (3~4个鹌鹑蛋相当于一个鸡蛋)，
因为同样重量的鹌鹑蛋中磷脂的含
量高些， 有助于孩子的大脑发育。

中小学生学习负担重， 用眼比
较多， 可以选择吃鸡蛋 ， 每天2个
左右， 鸡蛋中维生素A含量高 ， 它
对视力发育有利。

老年人不宜吃鹌鹑蛋， 因为其
中所含的胆固醇高 ， 每天可以吃1
个鸡蛋。 但是有肝胆疾病的人吃鸡
蛋， 要根据身体情况选择少吃或不
吃蛋黄。

不论是鹌鹑蛋还是鸡蛋， 以蒸
或煮的方式吃最好， 消化吸收率基
本可以达到100%。

科学家们将这种感觉称之为 “睡
醉”， 这种睡过头的感觉和醉酒的感
觉非常相似， 但与酒精对神经系统所
造成的强烈损伤不同， “睡醉” 是由
于控制身体日常循环的那部分大脑神
经被混乱的作息混淆所致。 睡眠不足
影响健康， 但长时间睡眠过度同样存
在问题， 尤其是某些嗜睡还与抑郁症
等情绪障碍密切相关。

补觉过头出现 “睡醉”

和很多年轻人每天晚上舍不得
睡， 每天早上又舍不得起， 可迫于上
班打卡的压力， 只能一味压缩自己的
睡眠时间。 好不容易熬到了周末， 就
习惯于周末好好补个觉， 一觉睡到大
中午， 有时候甚至一睡就睡过了午饭
时间。 可是， 酣睡之后， 她感觉到的
并不是睡眠充足后的神清气爽， 反而
觉得大脑昏昏沉沉， 四肢犹如灌了铅
一般， 无比沉重。

有时候， 午睡超过一个小时， 醒
过来之后， 就会有一种晕晕乎乎的感
觉， 比不睡还难受。

这是为什么呢？ 科学家给这种现
象做出了解释， 他们称之为 “睡醉”，
之所以这么说， 是因为这种睡过头的
感觉和醉酒的感觉非常相似。 但是，
与酒精对神经系统所造成的强烈损伤
不同， 睡过头这种错误行径所导致的
身体行动迟缓， 是由于控制身体日常
循环的那部分大脑神经被混乱的作息

混淆所导致的。
每个人都有自己的生物钟， 周末

补觉， 打乱了身体里的生物钟， 就可
能产生各种不适的症状。

睡得太多增加疾病发生率

说起睡眠障碍， 人们常常想到的
是睡不着、 入睡困难、 早醒等等， 殊
不知， 经常睡过头、 老觉得睡不醒，
同样可能威胁健康， 甚至会增加罹患
糖尿病、 心脏病还有肥胖症的风险。

美国研究人员曾对9万多名50—
79岁的女性进行了长达7年半的调查，
结果发现， 每天睡眠超过9小时的人
中风危险比睡7小时的人要增加70%。
哈佛的护士健康研究也有大量数据显
示， 一晚上睡9到11个小时的人， 比
起长期睡够8小时的人， 更有可能出
现记忆力的问题和心脏疾病 (睡得更
少的人则会有更大的问题 )。 其他研
究表明， 睡过头与糖尿病、 肥胖症甚
至早逝有所关联。

哈佛护士研究评估， 长期睡过头
的人群， 占到总人口比重的4%。 但
在临床门诊中 ， 来看睡过头的人极
少。 “晚上睡不着， 大家都很着急，
但能睡是福， 很少有人会意识到睡得
多也有问题。”

每天睡14个小时还犯困 其
实是抑郁症发作

事实上， 有些睡眠过度的问题，

还与某些疾病有关。 有抑郁症或是抑
郁情绪的人， 很多会有睡眠方面的问
题，有些会表现出入睡困难、早醒，还
有一些则会表现出嗜睡、睡不醒。

在门诊中， 有时还会遇到这样的
患儿。 孩子读初中或是高中， 平常学
习很努力， 上进心很强， 学习成绩也
不错， 但每到大考前夕， 就会出现情
绪烦躁、 睡不醒的症状， 经常说自己
很困、 很想睡觉， 有时候睡在床上，
父母叫都叫不醒。 这其实也是一种心
理疾病， 临床上叫做 “癔症性的睡眠
过度”， 这与他们面临大考前的心理
压力有关， 这些孩子身上常常还伴随
有焦虑、 抑郁的情绪。 有些睡眠过度
的问题与心理问题有关， 有些睡眠过
度的问题则与生理问题有关， 比如脑
中风、 脑炎之类的脑部器质性疾病会
让人出现嗜睡的问题。

一个人睡多久算正常呢？ 对于成
年人来说， 6-8小时是其所需的标准
睡眠时间， 老年人在这个标准上再减
少1-2个小时， 青少年可以增加1-2
个小时。 对于婴幼儿来说， 睡眠时间
则需要更长。

对于睡眠时间， 尽管存在个体差
异， 但不会偏离很多。 如果晚上的睡
眠时间已经足够， 但白天还总是感觉
没精神， 睡不醒， 可以先通过改善睡
眠环境来解决， 比如换一个安静的环
境、 铺上柔软的被子、 换上宽松舒适
的睡衣。

睡觉多了为什么头昏脑胀 □孙继兰

每每天天起起早早贪贪黑黑睡睡眠眠不不足足，， 好好不不容容易易等等来来了了周周
末末，， 踏踏踏踏实实实实睡睡它它个个天天昏昏地地暗暗，， 可可一一觉觉醒醒来来，， 非非但但
没没有有神神清清气气爽爽的的感感觉觉，， 反反而而觉觉得得头头昏昏脑脑胀胀、、 晕晕晕晕乎乎
乎乎的的，， 这这是是怎怎么么了了？？
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