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■养生之道

中医认为每当节气到了 “分” 和
“至” 的时候， 天地的气机就会出现明
显的变化， 春分这一天， 正好是昼夜
平分， 阴阳各半。 春分时节气的特点
正是阴阳平衡， 因此春分养生要顺应
此时的节气特点， 以平为期， 讲究阴
阳要平衡。 把握阴阳要平衡， 还需做
到三宜：

饮食宜省酸增甘———在中医养生
看来， 春分属仲春， 此时肝气旺、 肾
气微， 多食酸味食品会使肝气过盛而
损害脾胃， 因此在饮食方面要省酸增
甘， 助肾补肝， 禁忌偏热、 偏寒、 偏
升、 偏降的饮食误区。 同时要注意健
运脾胃， 健脾祛湿。

春分时节最大的特点便是多风干
燥， 很多人常被咽喉疼痛、 口臭、 便

秘等上火症状困扰。 此时则应适当多
吃点养阴润燥的食物 ， 如蜂蜜 、 梨 、
香蕉、 百合、 冰糖、 甘蔗、 白萝卜等，
可对防干燥起到一定的缓解作用。

起居宜规律作息———春分时节 ，
天气处于昼夜等长、 寒暑平分的状态。
此时节人们容易疲乏、 昏昏欲睡， 也
就是俗称的 “春困”。 中医认为， 春困
是源于春季空气湿度增加， 引起身体
“湿重”， 而西医则认为春困是脑缺氧
的表现。 缓解 “春困” 要培养有规律
的生活作息， 早睡早起， 不熬夜， 不
睡懒觉。 中午最好保证半个小时左右
的午睡时间。 多吃含维生素B族丰富
的食品， 吃饭不宜太饱。 还要积极锻
炼， 参与户外活动， 以改善血液循环。

动静宜平衡———春分时分， 也是
放风筝的好季节。 此时清气上升， 微

风飘荡， 一只只色彩鲜灵的风筝在湛
蓝的天空中飘荡， 令人赏心悦目， 心
旷神怡。 起居运动在时间分配上， 应
是三分运动七分静养 ， 动静相结合 。
运动锻炼的侧重点是练筋 、 骨 、 皮 ，
静养锻炼的侧重点是炼精 、 气 、 神 。
人在运动时， 尤其是慢跑、 游泳等全
身性运动项目能有效地改善全身的氧
气供应， 增加肺活量， 加快了血液循
环， 促进胃肠有规律地蠕动， 加强心
肌力量， 保持动脉的弹性和活力， 预
防多种疾病和延缓衰老。 但注意运动
量不要过大。

春春分分，，阴阴阳阳平平衡衡要要““三三宜宜””

糖尿病患者选择水果， 要找含
糖量较低， 且血糖生成指数低的水
果。 水果的含糖量在12%以内的属
于较低糖量的水果。 血糖生成指数
GI＞70为高GI水果， GI在55-70之
间为中GI水果 ， GI＜55为低GI 水
果。

推荐吃： 低GI、 含糖量较低的
水果

包括樱桃、 葡萄、 苹果、 梨、
桃、 杏、 李子、 芦柑、 柚子、 橙子
等， 糖尿病患者在血糖控制好的前
提下可任意选择 ， 每天吃200克 ，
对血糖影响较小。

减量吃： 高GI、 含糖量较低的
水果

西瓜、 芒果、 猕猴桃、 菠萝，
含糖量较低， 但GI较高， 因此在血
糖控制好的前提下可减量食用， 约
为每天100克。

最好别吃： 高GI、 含糖量高的
水果

枣 （鲜）、 香蕉、 芭蕉、 葡萄
干 、 红枣干 、 桂圆干等 ， 含糖量
高， 最好不吃。

吃水果的3个建议
1.勤测血糖。 每位糖尿病病友

的病情都不尽相同， 血糖水平也大
为不同， 与血糖监测 （血糖仪） 配
合， 糖尿病患者可自己摸索吃水果
的合适品种和数量。

2.品种多样。 水果的颜色、 品
种要多样化。 可不同日交换食用，
也可以多种水果搭配为果盘， 这样
可摄入不同的营养元素。

比如蓝紫色的水果： 蓝莓、 桑
葚、 车厘子， 含抗氧化、 抗衰老作
用的花青素较多， 而绿色的水果：
绿葡萄、 青苹果， 含有益眼睛的叶
绿素和叶黄素较多。

3.吃水果的时机最好 在 两 餐
中间吃， 切忌餐后马上食用。 一般
可选择上午9:00-9:30,下午15:00-
16:00， 晚上睡觉前21:00左右为宜。
把水果作为加餐 ， 有助于血糖平
稳。

（吕传永）

04
2022年
3月19日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
校
对

张
旭

版
式
设
计

赵
军

责
任
编
辑

杨
琳
琳

职工困惑：

朋友的一句玩笑话， 我听到后会
很不舒服； 同事无心的一句话，也会让
我纠结好几天。父母和亲近的朋友都说
我有点太矫情了。 因为这种敏感的性
格，我不太愿意跟人社交，也害怕新的
环境。 我也不想这样，常常劝自己少想
一点， 可就是做不到。 我到底该怎么
做， 才能改变自己敏感的性格呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

世界上有25%的人属于高敏感人
群， 他们的感知特别发达、 敏锐， 乃
至于对一般事务出现过于激烈的反应。
高敏感可能反应在身体上， 例如常常
觉得衣物扎皮肤， 这种情况下， 我们
一般会选择更柔软的衣服， 减少对皮
肤的刺激， 而不是忍耐扎人的衣物或
者逼迫自己 “改变”。 高敏感也可能反
应在心理上， 这种情况下， 劝说自己
“少想一点” “不要敏感” ……就如同
忍耐扎人的衣物一样， 非但没有帮助，
还有可能产生自我怀疑。

与其强迫自己 “不再敏感”， 不如
发现这种特质的好处， 扬长避短。 美
国心理学家Elain Aron这样形容高敏感
人群： 他们对信息有着深入的思考与
加工； 他们会对小事产生强烈的反应；
他们更容易理解他人的情绪并受其影
响； 他们对极其细微的事物都能清晰
地感知。 这些特质既可以对我们的生
活产生负面影响， 也可以对我们的生
活产生正面作用。 就像一枚硬币的两
面， 关键在于掷硬币的那只手。

专家建议：

如果你是高敏感人群， 可以这样
做：

一方面， 积极地发挥自己的高敏
感天赋。 荣格认为， 高度敏感可以极
大地丰富我们的人格特点， 为我们带
来许多优势。

去体验幸福。 高敏感者不仅对负
面感受敏感， 也更易体会到正面感受。
例如他人的关心 、 生活中的小确幸 、

工作中的成就......将自己的注意力转移
到这些正面积极的事务上， 你会体会
到比一般人更多的幸福。

去倾听他人。 高敏感者通常都拥
有优秀的共情能力， 能够察觉、 分辨
倾诉者微妙的情绪， 从而更好地理解
他人。 不用多言， 你的用心倾听对于
朋友来说就是一种可贵的陪伴。 相信
你的耐心与理解会帮助到很多的人 ，
还能为自己经营好人际关系。

去尽情想象。 由于感受更为敏锐，
高敏感者通常也有着丰富的内心世界，
会展现出良好的创造力与艺术才华 。
多开发自己的才能， 不论是在工作中，
还是兴趣爱好中 ， 鼓励自己多联想 、
多创新， 将自己丰富的思绪转化为多
彩的成果。

另一方面， 请平衡好高敏感的负
面影响。 在糟糕或者异常的情况出现
时， 高敏感的优势可能会转变成明显
的劣势， 我们要注意避免不合时宜的
敏感干扰我们的思考与决策。

寻找情绪的出口。 80%的高敏感者
都性格内向， 这意味着满腔的情绪找
不到出口， 内心难以得到平静。 在生
活中， 适当向人表达自己的情感需求，
说出自己的焦虑、 疲惫、 茫然并不可
耻， 每个人都有这些情绪， 表达可以
帮助你更好的沟通和解决问题。

预防肾上腺疲劳。 高敏感者容易

处于情绪激动的状态， 从而感到肾上
腺疲劳。 主要表现为疲惫、 易怒。 减
少高糖高盐的饮食、 做一些温和的运
动、 多补充维生素B和维生素C等， 都
有利于我们预防肾上腺疲劳， 降低神
经系统的压力。

避免共感超载。 高敏感者强大的
共情能力有时会过度吸食你的精力 。
你需要注意劳逸结合， 不要集中处理
那些容易令你感到紧张的事情， 还要
注意远离那些过度消耗你能量的人和
事物， 例如少看社会负面新闻、 少与
挑剔毒舌的人相处。

性格没有好坏之分， 在客观、 充
分地了解自我之后， 相信每个人都能
够发挥出自己性格中的优势。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■健康提醒敏感性格让我感到心好累
我该如何调整？ 糖尿病患者可以

放心吃的水果有哪些？
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