
■心理咨询

近期， 运动场所采取预约、 限流等
方式逐渐开放。 笔者从北京大学运动医
学研究所获悉， 高强度运动训练、 学校
军训等均有可能导致横纹肌溶解综合
征， 现在复工复产复学， 专家提醒， 锻
炼较少人群应根据自身情况科学制定计
划， 不能过度运动。

“横纹肌溶解综合征常见于剧烈运
动后， 是指人体的横纹肌受到损伤， 肌
细胞被破坏， 导致肌细胞内容物及毒物
溶解释放进入血液循环， 而引出一系列
症状。 近些年参与运动的人逐年增加，
与运动相关的横纹肌溶解症的发生率也
随之增长。” 北京大学运动医学研究所
运动医务监督医师朱敬先表示， 患者通
常表现出严重的肌肉疼痛， 尤其是参与
剧烈运动的肌肉。 更严重后果包括肾功
能衰竭、 弥散性血管内凝血和酸中毒。

“临床以及文献均证实， 体操、 马
拉松、 CrossFit等强度较大的运动项目，
更易发生运动性横纹肌溶解症。” 朱敬
先表示， 在大学生军训、 健身等运动过
程中甚至是一些低强度重复运动也可诱
发横纹肌溶解症。 “只要是首次进行一
种不熟悉的运动或针对不常使用的肌群
进行训练且强度较大， 均可能诱发。”

如何预防发生横纹肌溶解综合征 ？

朱敬先表示， 运动前应充分热身， 运动
后及时拉伸放松， 新的运动项目需要循
序渐进地进行， 最好有专业人士评估和
指导。

“对于横纹肌溶解大家也不必过度
恐慌。 对于初学者，一定要先找到一个专
业的场馆， 最好是在教练的评估和指导
下，从最基础的动作开始学习，掌握正确
的动作后 ， 再循序渐进地增加强度训
练。 ”CrossFit-MET综合体能训练馆张滕
锛教练提醒， 对于有一定训练基础甚至
是中高级训练者， 在重新开始的恢复训
练中要更加注意，因为对比初学者，他们
更有能力把自己弄伤， 在恢复期切忌按
以前的强度和计划直接开始训练， 应该
先以低强度的核心和有氧训练为主，适
应一到两周后再逐渐增加强度。

（王秉阳）

■健康提醒
运动场所开放后易出现过度训练

很多人对美食是爱吃又爱
做， 然而， 你一定想不到， 一些
看似不起眼的炒菜习惯， 影响的
不止是味道口感， 它还会损害你
的健康， 甚至增加患癌风险。

炒菜后不刷锅接着炒
很多人为了省事或看锅比较

干净 ， 不刷锅就直接炒下一道
菜， 这样做也是错误的！ 因为看
似干净的锅表面会附着油脂和食
物残渣， 当再次高温加热时， 可
能产生苯并芘等致癌物。 而且不
刷锅再接着炒菜的时候， 你会发
现食物残渣很容易烧焦， 这也存
在一定的致癌隐患。

油冒烟时才下锅
现在的食用油一般都经过了

精炼， 去除了大量容易 “冒烟”
的杂质， 烟点比较高。 油锅冒烟
时， 油温很可能已经达到200℃
以上， 此时把菜下锅， 不仅会破
坏食物的营养， 还可能让食物中
的蛋白质、 脂肪和碳水化合物发
生异变， 产生一些致癌物。

炒菜不开油烟机或炒完立马
关掉

烹调油在高温状态下会产生
油烟， 其中含有许多具有刺激性
的有害物质， 吸入对身体危害很
大 。 而本身有呼吸系统疾病的
人， 更会加重病情， 诱发哮喘、
炎症等。 还有些人炒菜一结束，
习惯马上关掉油烟机。 事实上，
油烟机排除废气也是需要一定时
间的， 炒菜结束后仍会有一些废
气残留在厨房中。

做菜时放很多调料
为了追求菜肴的美味， 很多

人做饭时会添加不少调味品， 这
也在无形中增加了不少盐。

据资料显示， 在中国， 65%
的成年居民食盐摄入超过了6克
的每日限定量。

长期的高盐膳食会增加患高
血压、 心脑血管疾病的风险。

油炸过后的油继续炒菜
油经过高温加热， 会产生反

式脂肪酸和有毒的油脂氧化产
物。 当继续使用这种油高温烹调
时， 致癌物产量会急剧增加。

蔬菜先切后洗
食物被切开后再用水清洗，

增加了食物与水的接触面积， 易
使B族维生素、 维生素C等水溶
性维生素和部分矿物质流失。

生熟食物同用一块砧板
在切割生食时， 食物中的细

菌等会残留在上面， 而且部分生
食中还携带较多的寄生虫卵。 若
此后又用于切割熟食， 细菌则会
以菜刀和砧板为媒介直接污染熟
食。 即使在使用前用开水烫一下
“消毒”， 细菌也并不会被彻底消
灭干净。 （新华）

□本报记者 张晶
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职工问题：

我女儿今年上高一， 初中时被同校
的一个男生 “表白” 后， 产生了好感，
两人经常会微信联系， 还会约着一起出
去玩。 上高中后因为不在同一所学校两
人分手了， 女儿躲在屋里哭过好几次，
我这个当妈妈的不知道怎么安慰她才
好， 我该做些什么呢？

北京职工服务中心心理咨询师： 作
为母亲， 我很能理解您此刻又心疼又担
心的心情 ， 同时也为您没有对女儿的
“早恋 ” 采取过激的管教方式点个赞 。
您的理解、 陪伴和理性处理， 都将是女
儿顺利度过青春期和 “失恋期” 的重要
保证。

结合中国的情况， 女孩的青春期一
般从11-12岁到17-18岁， 男孩从13-14
岁到18-20岁。 青春期的到来， 青少年
的身心发展与以前不大相同。 伴随着身
体的发育， 心理也逐渐成熟起来， 精力
充沛、 兴趣广泛、 对人生充满美好幻想
和有强烈的竞争精神。 但是这个时期往
往也是最令人烦恼的， 由于青少年缺乏
生活知识和社会经验， 他们在学习、 关
系处理或情感等一系列问题面前， 容易
产生焦虑和困惑， 甚至采取过激行为。

十五六岁的花季年龄 ， 正值青春
期， 此刻她经历了人生中的第一次 “情
感失败”， 需要您的格外关注。

专家建议：

作为家长， 应该如何看待孩子的早
恋问题？ 又该如何帮助 “情感受挫” 的
他们走出困境呢？

第一， 需要家长放平心态， 理性对
待 。 心理学家马斯洛人本主义理论的
“需要层次理论”， 通过三个层面为我们
解释了青少年男女之间交往的必要： 青

春期阶段青少年出现了爱和归属感的需
要， 他们有了在认知、 生理和心理的层
面去关注异性、 了解异性、 接触异性的
需要。 作为家长， 首先要理性看待这件
事， 这是正常现象， 不必过于担心， 切
忌一味地指责和打骂， 激起孩子的逆反
心理。

第二， 需要家长尊重孩子的情感 、
隐私和自尊心， 切忌黑化、 丑化孩子的
情感和人格。 处于青春期的少男少女对
待情感本就是敏感、 脆弱、 懵懂的， 对
问题认识还很肤浅， 无论是生理素质或
心理素质， 都有待进一步发育、 提升，
性格和品德等个性特征也有待于不断发
展、 完善。 因此家长无论何时都要尊重
孩子的隐私 ， 跟他们做朋友 ， 平等对
话， 通过积极、 正向的引导， 帮助孩子
自己做出选择 ， 逐渐确立健康的人生
观、 价值观、 爱情观。

第三， 需要家长多陪伴、 多沟通交
流。 这段时间， 家长可以多抽出一些时
间陪伴孩子， 多跟他们聊天， 听听他们
对 “早恋” 的看法， 避免刻意说教， 多
鼓励孩子去表达， 说出内心的真实感受
和想法。 家长越是开放坦诚地跟孩子谈
青春期的事， 越能成功地帮助孩子打破
“早恋” 的神秘感。 另外， 由于早恋的
朦胧性和不稳定性， 一旦失恋， 就很可
能导致严重的失落感和挫败感， 这时，
需要家长付出更大的耐心和智慧， 陪伴
孩子走出情绪低谷。

第四 ， 需要家长帮助孩子开拓眼
界， 培养兴趣爱好， 多交朋友。 家长千
万不要因此事而对孩子 “严看死守 ”，
限制孩子的社交和课余生活， 这种管理
只会让孩子逆反， 和家长更加疏远。 家
长可以帮助孩子发现和发展一些个人的
兴趣爱好， 鼓励孩子参加一些课外特长
班， 引导孩子正确对待异性朋友， 可以

在假期带着孩子旅行、 亲近自然， 推荐
阅读优秀的文学作品， 这些都有助于孩
子疏解情绪， 转移注意力， 增长见识。

第五 ， 需要家长对孩子加强性教
育。 进行性教育不仅仅是面对 “早恋”
的一种积极有效的办法， 它还有更多更
深远的意义。 如果孩子已经出现和异性
过密交往的情况， 那就要坦然跟孩子讲
交往过程中的注意事项， 教育孩子管理
好自己的行为， 预防性行为的发生。 家
长不要觉得跟孩子讲这种事情很尴尬，
只是一味的回避和压制 。 现在网络发
达， 孩子获取信息的途径非常多， 与其
让心智未完全成熟的孩子自己去寻找，
不如家长正向引导和传授他们科学的性
知识。

第六， 如果孩子情绪困扰严重， 你
们还可以寻求专业心理咨询师的帮助。
北京市职工服务中心每周二、 四面向全
市工会会员提供免费电话及现场心理咨
询 服 务 。 电 话 咨 询 预 约 热 线 ：
4000151123、 4000251123； 现场咨询预
约方式： 关注 “首都职工心理发展” 微
信公众号， 点击 “心理咨询” 模块即可
预约。

早恋的女儿失恋了，
我该怎么帮助她？

■生活小窍门

注意！
七种做菜“陋习”

要不得

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

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

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

专家提醒谨防横纹肌溶解综合征


