
“一颗糖果见效， 任何体质都能包
瘦” ……近期， 网红 “减肥糖果” 在网络
上流行， 专家提醒 ， 一些网红 “减肥糖
果” 添加了违禁药， 大家需警惕。

笔者日前从成都市第三人民医院肥胖
与代谢性疾病中心了解到， 到该中心就诊
的肥胖患者中， 服用各种减肥类产品者占
90%以上。

“有的患者同时吃好几种减肥产品，因
为不科学用药， 有人因此引发了肝功能损
害，但却并没有达到减肥的目的。 ”成都市
第三人民医院肥胖与代谢性疾病中心主任
刘雁军介绍， 目前市场上在售的各类减肥
产品主要分为三大类： 第一类是抑制食欲
类，通过提高饱腹感、降低食欲来控制进食
量，但长期大量服用这类减肥产品，可能造
成维生素和矿物质等吸收不足， 降低免疫
力；第二类是通过提升心率和血压，来提高
新陈代谢率，使身体消耗更多热量，这类减
肥产品极易导致头疼、失眠、血压升高、心
动过速，从而诱发多种疾病；第三类是腹泻
类减肥产品，过度减少人体对食物的吸收，
可能造成胃肠道功能紊乱等问题。

刘雁军介绍， 一些网红 “减肥糖果”
添加了违禁药西布曲明， 会增加患心脑血
管疾病的风险 ， 如心率加快 、 血压升高
等， 严重时可致脑中风甚至死亡。 “控
制体重有利于身体健康， 但是减肥不能盲
目追求捷径。” 刘雁军提醒大家， 需要减
肥的肥胖人群 ， 不应该盲目选用减肥产
品， 而是应该找到造成肥胖的原因， 真正
做到 “对症下药”。 （董小红）

本版邮箱： zhoumolvyou@126.com

■专家在线

跟风买基金却连连亏损
我该如何调整心态？
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职工困惑：

年前基金大涨， 大家都在买， 我
朋友跟我说他赚了30%， 我也跟风买
了几万块钱， 还真赚了一笔， 于是我
把所有存款都投了进去。 可最近行情
不好， 我的基金连连亏损， 本来打算
今年买房的 ， 结果现在已经亏了近
20%。 看着亏损的数字， 我欲哭无泪，
后悔不已， 现在已经无心工作， 每时
每刻都想看看行情走势如何。 我该怎
么办？

北京市职工服务中心心理咨
询师解答：

我们买基金是为了提升被动收入，
实现财富增值 ， 本来想着要赚30%，
结果亏损了20%， 结果与期望大相径
庭， 还打乱了自己接下来的生活计划
（购房）， 失望和失控感令我们五味杂
陈。

对投资回报的不合理期望源自于
厌恶损失的心理。 研究显示， 投资者
在面对同样金额的收益与亏损时， 会

对亏损更加敏感。 例如， 我们认为基
金赚20%-30%是非常合理和容易的 ，
但是却认为基金亏损20%-30%是不能
接受和十分可怕的。 这种对损失的极
度厌恶还会让我们在投资前刻意回避
对损失的假设和调查， 相信自己是幸
运儿， 在 “稳赚不赔” 的想象中决定
投资。

在投资前进行必要的了解、 调查
与学习， 能够让我们对亏损与收益有
更加合理的预期； 另外， 做好心理上
的准备也能帮助我们更坦然地面对投
资结果和做出决定。

专家建议：

对于投资方面的心理调整， 建议
如下：

首先， 弄清楚自己投资是为了什
么？ 如果没有一个明确的目标， 那么
投资便容易成为一个数字相关的 “赌
博” 游戏， 每天都为了自己账户数字
的波动而提心吊胆。 如果有明确的投
资目的， 例如 “跑赢通胀”， 那么可以
设定一个合理而具体的期望收益， 并

且评估自己是否能够承担相应的风险，
再据此来选择适合的理财产品。 风险
和收益往往是一枚硬币的两面， 我们
必须都看到。

其次， 给期待留有 “弹性空间”。
“弹性空间” 的意思是要允许和接受这
份期待无法百分百被实现。 例如， 我
们预期今年靠理财增加10%的收入 ，
那也要做好准备收益只有5%， 甚至更
低， 并确保 “弹性” 的理财收入并不
会给自己的生活带来过大的经济压力。

然后， 锚定自己的理财心理。 忐
忑不安的感受来自于悬而未定的结果，
如果我们事先给自己设定好收益上限
与亏损下限， 不过分贪婪， 也不过分
侥幸， 一旦达到极限就卖出或者止损，
那么便会感到内心安定许多。

最后， 掌控自己的生活重心， 不
要让金钱来支配自己。 理财账户上的
数字并不能直接带给我们幸福感， 真

正的幸福绝不是由金钱来创造的。 当
自己因为金钱而焦虑不安的时候， 多
关注工作带给自己的成就感， 生活带
给自己的幸福感。

不盲目恐惧， 也不心存侥幸， 相
信你在投资和生活中都能有所收获。

■心理咨询

□本报记者 张晶

北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号
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近日发布的 《中国吸烟危害健
康报告2020》 显示， 我国吸烟人数
超3亿， 烟草每年使我国100多万人
失去生命 。 吸烟会造成哪些危害 ？
戒烟难以坚持怎么办？ 在近日的中
国戒烟联盟换届及培训会暨 《中国
吸烟危害健康报告2020》 专家解读
会上， 专家表示， 吸烟与多种疾病
密切相关， 尼古丁高度依赖者需寻
求专业戒烟帮助。

烟草烟雾中含有至少69种
致癌物

内蒙古自治区人民医院院长、中
国戒烟联盟副主席孙德俊表示，近年
来，我国控烟效果显著，吸烟率有明
显下降，但我国吸烟人数仍较多。

“吸烟危害健康是不争的医学
结论。” 中国工程院副院长、 国家呼
吸医学中心主任王辰院士说， 一半
的吸烟者会因吸烟而提早死亡， 平
均减少10年寿命， 且在已经减少的
寿命期之内， 还会因为吸烟所诱发
的慢性病明显降低生活的质量。

王辰介绍， 吸烟与多种呼吸系
统疾病、 心脑血管疾病以及2型糖尿
病密切相关。 此外， 烟草烟雾中含
有至少69种致癌物。 有充分证据说
明， 吸烟可以导致肺癌、 喉癌、 食
管癌等， 且吸烟量越大， 吸烟年限
越长， 疾病的发病风险越高。 同时，
有充分证据表明， 电子烟并不安全，
会对人体健康产生危害。

“控烟是预防恶性肿瘤等非传

染性疾病最重要的措施之一， 也是
公认的最经济有效的手段。” 国家卫
健委规划发展与信息化司副司长吴
翔天说。

戒烟需要更加科学的方法

尽管很多人已经认识到吸烟的
危害， 但戒烟痛苦的过程往往让许
多戒烟者半途而废。

王辰表示， 烟草依赖是一种慢
性病， 是药物依赖性疾病的一种。

据了解，一般情况下，尼古丁低
度依赖的吸烟者较容易戒烟，而高度
依赖者则需要多次尝试才能戒烟成
功， 也需要得到更多专业的戒烟帮
助。

“很多人想戒烟， 但是不知道
怎么去戒， 不知道去哪里戒， 往往
就靠自身的毅力去戒，但是这样做起
来可能就很痛苦。 ”吴翔天介绍，由中
国疾病预防控制中心和世界卫生组
织驻华代表处联合制作的“中国戒烟

平台”小程序5月20日上线，截至6月
16日，访问量已超90万人次。

据悉， 该平台整合了中国31个
省级行政区的权威戒烟资源， 吸烟
者可以根据需要选择戒烟诊所、 戒
烟热线、 戒烟小程序等多种戒烟服
务和资源。

戒烟可以带来即刻及长期
的健康益处

世卫组织驻华代表处无烟草行
动技术官员印曦表示， 戒烟可以带
来即刻及长期的健康益处。 她介绍，
戒烟后12小时之内， 血液中的一氧
化碳水平就可以下降到正常水平。

尽管戒烟后会出现一些戒断症
状， 但这是和烟瘾战斗的余波。 据
了解， 这些戒断症状在戒烟最初14
天内表现最为强烈， 之后逐渐减轻
消失， 持续时间为1个月左右。 戒烟
可明显降低吸烟相关疾病的发病风
险， 并改善预后。 （徐鹏航）

还在仅靠毅力戒烟吗？专家助你科学战胜烟瘾
■健康提醒
网红“减肥糖果”含禁药
专家：减肥不要盲目追求捷径


