
到了这个季节， 各品种的橘子
就开始登陆市场。 橘子一瓣一瓣剥
开， 个头不大， 味道又甜 ， 很受大
家喜欢。 然而， 不少人对吃橘子顾
虑重重， 影响最大的说法就是， 吃
橘子容易 “上火”。 那么， 真的是这
样吗？ 每天吃几个橘子更健康？

专家表示，在缺少新鲜果蔬的冬
季，橘子绝对是很好的VC来源，基本
上一个中等大小的橘子，就能满足孩
子每天一半的VC需求。 而且，柑橘中
还含有丰富的钾、类胡萝卜素，以及
橙皮素等等，它们都是对健康有益的
成分。 所以，在冬天，橘子绝对是为数
不多的水果中比较好的一种。

所谓 “上火” 问题的罪魁祸首
是———橘子中的糖分含量高。 毕竟橘
子的含糖量也有10%呢。吃太多橘子，
意味着就会摄入大量糖分。 高糖分会
让嗓子发干发涩； 有一些敏感的人，
还可能因为橘子中的果酸，感到牙龈
和胃部不适。 如果吃完后没有及时清

洁口腔，这些食物残渣、糖分就容易
造成口腔内细菌滋生， 引起炎症，如
牙龈红肿、容易出血等。

但解决的方法很简单： 别贪嘴。
因为橘子糖分还是比较多的，橘子中
的含糖量平均是11.9%， 甜的橘子还
会更高。 如果吃太多橘子，能量摄入
可不低。 所以，不要吃太多。

我国膳食指南推荐，普通成人每
天吃水果的量是200g—350g左右，折
算到柑橘类，差不多也就是两三个中
等大小的橘子。 如果实在爱吃，多吃
一两个橘子也没问题，但一定要注意
少吃点其他主食， 同时注意清洁牙
齿。 并且及时用清水漱口，那么你可
能就不会觉得有任何水果让你 “上
火”了。 （辛 华）

疼痛是人体受到损害或疾病侵袭的
预警性信号，是一种常见临床症状，而慢
性疼痛则是一种独立的疾病。

《中国疼痛医学发展报告（2020）》数
据显示， 我国慢性疼痛患者超过3亿人，
且正以每年1000万至2000万的速度增
长。疼痛已成为继心脑血管疾病、肿瘤之
后第三大健康问题， 严重影响人们的健
康和生活质量。

据介绍， 疼痛是一种与组织损伤或
潜在组织损伤相关的不愉快的主观感觉
和情绪体验，是复杂的生理、心理活动，
对人的身心健康有极大危害。

中日友好医院疼痛科、 国家疼痛专
业医疗质量控制中心主任樊碧发说，现
代医学研究证明，急性疼痛是症状，随着
疾病好转，疼痛就会消失。但是，慢性疼
痛持续时间在1个月甚至3个月以上，这
种疼痛就不应当作是疾病的症状， 而是
当作一种疾病去处理。

“目前中国的慢性疼痛患者就诊率
不到60%， 很多习以为常的慢性疼痛没

有引起足够重视。”樊碧发说，一些人认
为疼痛不是病， 等病好了疼痛自然会消
失。但很多疾病导致的疼痛不容等待，如
果在等待过程中不去控制， 会影响原发
疾病的治疗， 甚至会引起其他更重的疾
病，这种方式是不可取的。

一些老百姓认为 “是药三分毒”，吃
止疼药有坏处。专家表示，但对慢性疼痛
而言， 忍痛对人体造成的伤害远远大于
正确用药造成的伤害。

专家提醒， 公众要提高自身健康素
养，一有疼痛要及时治疗和就医。如果有
疼痛， 要在咨询专科医生的基础上合理
使用药物。

“慢性疼痛需要长期管控，应该纳入
健康管理。”樊碧发说，一旦发展为慢性
疾病， 就很难根治。 慢性疼痛就像高血
压、糖尿病一样，需要在专科医生呵护下
把疼痛控制好。 以现有知识、 技能与方
法， 百分之八九十以上的疼痛都能得到
比较好的控制。

（沐 邱）

近期，在疫情防控的关键时期，消费
者在消费过程中做好个人防护尤为重
要，切莫麻痹大意，放松防控警惕。为此，
北京市消费者协会呼吁广大消费者：

1、居家生活 应严格落实北京市政
府疫情防控的各项规定， 以及家庭所在
社区有关疫情防控的通知要求， 落实好
“四方责任”，增强疫情防范意识，做好家
庭清洁消杀。网上购物以家庭需求为主，
不要盲目追求打折，看清商品宣传，注意
留存票据、截屏等证据。

2、外出购物 消费者应按防控要求
佩戴口罩，购物过程中避免聚集，保持1
米以上的距离， 如遇客流集中或人员过
于密集的情况，应尽量避免前往。尽量减
少触碰公共物品，如使用公共物品，应对
手部进行清洁消毒。

3、 外出就餐 尽量避免群体性聚
餐。就餐前确认经营者提供的餐具、饮具
或容器是否经过消毒处理， 避免在环境
不干净整洁的场所就餐。 用餐前应认真
清洗双手，确保手部卫生，就餐后应立即
佩戴口罩并清洁双手。鼓励光盘行动，杜
绝食品浪费。

4、出行游玩 应做到近期非必要不
出京，如出行乘坐公共交通工具，应全程
佩戴口罩。在室外游玩或进入景区时，要
配合景区管理人员的统一管理， 遵守公
共秩序。外出时尽量携带纸巾、消毒纸巾
等物品，以备不时之需。如在游玩中需要
进食饮水，应先对手部进行认真消毒。

另外， 市消协呼吁广大消费者要严
格遵守各项疫情防控工作的要求， 避免
前往空间密闭、空气流通性差、人员聚集
的场所消费。 外出时主动佩戴口罩，进
入公共场所时， 应积极配合工作人员与
志愿者，做好体温测量、出示健康码、行
程码等防控检查工作。

本报记者 博雅

■健康提醒

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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职工困惑：

我最近不知怎么了，晚上9点以后
就控制不住想吃东西， 有时半夜还起
床找吃的，现在体重直线上升，睡眠质
量也越来越差。 感觉一日三餐都不规
律了，还总担心这样下去会生病。每次
都告诉自己“下不为例”，可根本不管
用，自控力实在太差了，我该怎么办？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

长时间的夜间进食对我们的身体
有害无益，除了肉眼可见的长胖外，还
会导致食物不能被完全消化吸收，消
化道内食物残渣堆积。 不但消化功能
会下降，还会让我们的肠胃功能受损，
所以你的担心也不无道理， 但无法控
制夜间进食也不能全怪你。

夜间进食不仅和自控力有关，也
跟我们的天性、情绪、压力和吃饭习惯
等有关。 哈佛大学Frank Sheer等人的
研究表明， 人类天生的昼夜节律就决
定了每天晚上是我们最饿的时候。也
就是说， 晚上想吃东西是我们的生物
本能，所以你也不要太过苛责自己。

除生物本能外，情绪、压力的影响
也会导致我们夜间进食， 比如今天不
开心了，吃点东西发泄一下；感觉生活
太累了，得吃点东西犒劳一下自己；不
要以为只有情绪低落、 压力大才会夜
间进食， 开心时也会想吃点东西庆祝
一下。另外，白天的进食习惯也会影响
到夜间进食，很多人想要减肥，白天吃
得少，晚上自然饿得快，加之夜晚是人
状态最放松的时候，自律性相对低，但
吃下去又不消化，导致早餐不想吃，午
餐又吃很多，这样恶性循环。

专家建议：

夜间进食是一种由生活方式不当
而引发的习惯， 多见于喜欢熬夜者或
经常上夜班的中青年人， 并且会引发
一系列身心不良反应， 比如肠胃功能
紊乱、失眠、神经及内分泌不平衡，也
会产生情绪困扰， 而最直接可见是导
致肥胖。那么需要如何改变现状呢？

首先要“对症下药”，即根据因果
找到解决方案。每当你想夜间进食时，
就记录一下自己当天的情绪、 压力状
况和吃饭习惯，一周或数周后，就能知
道是哪个环节出了问题。 如果和情绪
压力有关，就找找缓解的方法，如果跟
吃饭有关，就尝试养成有规律去进餐。

其次是用有嚼劲的食物来替代。
戒掉夜间进食是一个长期的过程。可
以考虑用替代性食物来满足吃东西的
愿望，而最能增加咀嚼时间，没有副作
用又有“嚼劲”，且无实物摄入的食物
就是最好的替代品，比如“口香糖”。

第三是采用简单的行为疗法。当
自己感觉实在想吃东西的时候， 可以
适当地给自己一个“惩罚”性的刺激，

比如用橡皮筋弹一下自己的手， 也可
以请家人监督自己， 一旦自己没控制
住就罚自己做仰卧起坐等。

最后，尽量保持良好的睡眠。因为
睡眠不足，会导致身体饥饿的激素“生
长激素释放肽”的增加，同时降低促进
饱腹感的激素“瘦素蛋白”的水平。所
以要早点睡，别等到饿了睡觉。

守护好健康是我们的一生重要的
事，所以请尽量保持良好的生活作息，
当然，偶尔的夜间进食也不必担心。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■健康消费
一到晚上就想吃东西

为何我的自控力这么差？ 北京消协：增强防范意识，消
费过程中做好个人防护

外出就餐，避免群体性聚餐

■生活小窍门

慢性疼痛，应该纳入健康管理 吃吃橘橘子子上上火火？？ 每每天天吃吃几几个个健健康康？？


