
临床工作中， 我经常遇到咀嚼能
力不好或者有消化问题的患者， 这时
候我会向他们推荐一种食物———藕
粉。

藕粉是以莲藕为原料加工而成的
粉末， 其营养丰富， 碳水化合物含量
高， 很容易消化吸收， 尤其适合咀嚼
吞咽功能差或肠胃消化功能特别弱的
人食用。 藕粉的升糖指数只有32.6，
比很多全谷杂粮都低， 所以对血糖的
影响不大， 糖尿病患者也可以放心食
用。

有些人觉得藕粉不太好调， 这里

给大家传授一个小技巧。 先用少量凉
开水慢慢使其融化均匀， 再加入沸水
或者热奶， 边添水边搅拌， 这样藕粉
就不会结块了。 稀稠随意， 主要视兑
水多少而定 。 还可以加入蜂蜜 、 桂

花 、 醪糟 、 坚果碎 、 葡萄干调配来
吃， 美味又健康。

藕粉还可以和面粉一起蒸馒头。
山东农科院研究发现， 利用一定比例
的藕粉和小麦粉混合制作出来的馒头
香味纯正， 松软可口， 升糖指数比普
通馒头降低了30.6%。

值得注意的是， 现在市面上很多
藕粉不仅蔗糖含量过高， 有的还添加
了木薯淀粉和香精， 遮盖了藕粉天然
的清香， 挑选时要注意看配料表， 尽
量选纯藕粉。

（仁文）

■生活小窍门

蒸馒头加点 降血糖

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
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职工困惑：

最近和亲戚一起出去旅游， 风景
是很美， 但是旅伴却让我很糟心。 吃
什么， 住哪里， 玩什么， 都是别人说
了算 ， 我总是在妥协和配合 。 就这
样 ， 我妈还说我态度不好 ， 冷冰冰
的 ， 别人问我关于工作或生活的事
情， 我都爱答不理， 像一只不好惹的
刺猬。 可我也想要保留一些自我空间
啊， 我事事都要对别人说好， 感觉自
己成了一个好欺负的人。 我的人际界
限被别人屡屡触碰， 该怎么办？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

多人旅行是一次短暂的集体生
活， 在缺少磨合的情况下， 的确很容
易出现人际边界问题 。 在这次旅行
中， 你眼中的自己和别人眼中的自己
似乎是两个人， 你自认是一个委屈和
妥协的人 ， 而别人却认为你不好接
近 。 这种看起来很矛盾的 “人设 ”，
可以用僵硬的人际边界来解释。

如果我们把人际边界想象成一座
城池， 你一开始就明确地划分好什么
在城池外（例如，决定要“牺牲”关于吃
住行等方面的意见）， 什么在城池内
（例如，自己的私人话题就打定主意绝
口不提）。可生活很难有一条完全不容
触犯的界限， 例如你有时候也想发表
一下关于住宿的看法， 还有些个人话
题其实聊聊也无伤大雅， 也许还能获
得共鸣， 于是这样一座边际僵硬的城
池就会让你和旅伴都感到难受。

那怎么办呢？ 我们可以在城池上
开一些门窗， 大致的内外划分不变，
但是在遇到具体问题的时候， 允许存
在弹性的处理。 这样的人际界限既清
晰， 又是柔软的， 不仅可以保护内心
的自我空间， 也可以让他人感到舒适
和容易接受。 清晰而柔软的人际界限
对于日常生活与工作也很重要。

专家建议：

我们要如何给自己的城池开好门

窗呢？
首先， 我们需要有一个自信而强

大的自我。 许多人际边界僵硬的人都
“外强内弱”， 外表看起来不好惹， 但
实际上内里却有些脆弱， 只好用坚硬
的外壳把自己包裹起来， 以免自己变
成 “好欺负” 的人。 其实， 无论是对
他人说 “不”， 还是说 “是”， 都不影
响我们是个什么样的人。 答应他人的
请求并不代表自己软弱， 拒绝他人的
请求也不代表自己冷漠 ， 我们的价
值、 优点、 人格并不会因为他人的看
法而改变。 认识到这一点， 我们才能
够更从容、 自如地处理人际关系。

其次， 我们需要与不同的人， 大
致分好不同类型的界限。 不同的人是
指朋友、 伴侣、 亲人、 亲戚等不同社
会关系的人。 不同类型的界限是指认
知界限 （例如对某件事的看法）、 情
绪界限 （例如特定环境中的喜怒哀
乐）、 物理界限 （例如私人物品、 私
人空间等）。 对不同人的不同类型界
限， 我们的开放程度也有所不同， 需
要不断去试探和适应， 例如有人对家
人的情绪界限开放程度高， 有人对朋
友的认知界限开放程度低。 找到让我
们舒服的人际边界， 也有利于人际关
系建立。

最后， 我们需要练习温和而坚定
地说 “不 ” 。 说 “是 ” 很容易 ， 说
“不 ” 却很难 ， 因为我们怕得罪人 ，

也真的有可能得罪人。 因此， 我们不
妨将 “拒绝他人” 转化成 “表达需
求”， 用温和的语气和坚定的语言陈
述自己的感受、 情绪与需求。 例如，
面对 “我们一会儿去参加篝火晚会
吧 ” 的要求 ， 我们可以说 “不好意
思， 我今天太疲惫了， 不太想去嘈杂
的环境， 希望自己待一会儿”。 这种
说法表明你所做的决定是出于自身原
因， 并不是因为对方的原因。 如果你
感到过意不去， 可以提出一个替补方
案， 例如 “如果你愿意， 下次我们可
以一起散散步”， 当然这种邀请必须
是诚心诚意的。

具有弹性的人际界限， 能够给我
们更多的机会去探索与建立新的人际
关系， 也让我们能够更好地经营现有
的人际关系。

■心理咨询

□本报记者 张晶 “大脑长期处于高负荷状态， 不
光伤脑， 还会伤身， 严重的还可能造
成人体器质性损伤。” 在今年脑健康
日上， 专家提示， 需警惕大脑疲劳等
亚健康状态， 合理安排作息时间， 均
衡饮食， 适当运动， 让大脑的不同功
能区得以充分休息。

当前， 由于工作压力大、 生活节
奏快， 许多年轻人出现了脑疲劳等亚
健康问题。 专家认为， 保证充足的睡
眠是缓解疲劳的重要途径之一。 首都
医科大学宣武医院神经内科卒中抢救
中心主任马青峰表示， 不单是保证睡
眠， 适当运动对大脑也是休息。 “许
多人的睡眠质量并不好， 经常失眠、
多梦， 并不能完全起到缓解疲劳的
效 果 ， 而 运 动 可 以 使大脑得到放
松。”

马青峰表示， 患有高血压、 糖尿
病、 心脑血管疾病的高危人群， 不论
是什么年龄， 都要时刻关注脑健康问
题。 大脑过度疲劳导致的脑血管问题
具有高发病率、 高致残率、 高死亡率
等特点 。 “此类人群应改变生活方
式， 健康饮食， 少盐、 少油腻， 注意
适当锻炼 ， 特别要 ‘管住嘴 、 迈开
腿’， 控制体重和情绪。”

北京天坛医院健康管理中心主任
郑华光表示， 保持脑健康要预防脑重
大疾病， 包括卒中和痴呆等。 其中卒
中主要包括脑梗死和脑出血， 是我国
成年人致死、 致残的首位病因， 给家
庭和社会造成沉重的经济负担。

郑华光说， 要学会识别卒中的早
期症状， 积极救治， 以减少残疾和死
亡 。 可以用难平衡 、 看不清 、 脸不
正、 臂不平、 语不灵等症状来初步筛
查， 一旦出现上述状况要第一时间拨
打急救电话。

“目前大部分医院都设有卒中绿
色通道， 可以在6小时的时间窗内为
患者进行静脉溶栓 ， 在影像学指导
下， 对部分患者可以延长时间窗， 在
发病24小时内进行血管内取栓治疗。”
郑华光说。

对于老年人群来说， 器官衰老无
法阻止， 更不可逆， 只能延缓， 且年
龄越大， 衰老速度越快。 专家表示，
老年人要适当用脑， 要调动不同的脑
功能区做一些既动脑又动手的事情，
多学习新鲜事物， 刺激脑部活力。

受访专家认为， 促进大脑健康还
要注意原发病的控制。 “血压偏高或
血脂偏高一般情况下没有明显感觉，
许多患者并不会用药控制， 但此时大
脑已经处于亚健康状态。” 马青峰说，
控制原发疾病可以间接保证脑部健
康。

“没有症状并不意味着健康 。”
郑华光说， 对于这些 “没有症状” 的
情况， 普通体检可能无法全面发现隐
患， 需要更加精准针对脑健康的体检
来关注。 （侠克）

■健康提示人际界限被触碰时
我该怎么办？ “头”等大事不能忽视

警惕大脑亚健康状态
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