
职工困惑：

我是一名新手宝妈，宝宝1岁半了，
婆婆从孩子出生时就从老家过来帮忙
了。 婆婆这个人特别喜欢抱怨，经常跟
我念叨：“带孩子太累了”“每天都在家
带孩子好无聊”“孩子太不听话、 调皮”
……刚开始我还能耐着性子听，后来听
多了就觉得很烦，特别是她总说要把孩
子带回老家，这让我很生气。 但出于对
她的感谢与尊重， 我几乎都让着她，加
上我本身性格也比较内向， 不太会表
达，所以基本没有跟她红过脸，就是自
己总生闷气， 经常把自己气得胃疼，身
体也越来越不好了。 我该怎么办呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

生气是愤怒、不满或委屈的表达形
式， 有些人会通过语言或肢体攻击，向
让自己产生负面情绪的对象主动表达，
有些人则会通过生闷气来被动表达。有
个心理学概念叫做自我攻击，即当我们
因为某事产生负面情绪，又不能直接向
引发情绪的对象发泄时，我们就可能利
用转移机制，把这种负面情绪转移发泄
到我们自己身上。 也就是说，生闷气是
自我攻击的一种形式，经常会出现在亲
密关系、亲子关系和婆媳关系中，也会
出现在交友和工作关系中。

表面上看，生闷气减少了不必要的
矛盾，事实上是在堆积矛盾。其一，生闷
气本身会产生严重内耗，让情绪垃圾越

堆越多；其二，生闷气并不能隐藏负面
情绪，我们会在言谈举止中不自觉地表
达不满，对方也是可以直接感受到的。

专家建议：

生闷气看似自己处于“低位”，实际
上，生闷气者的内心是希望对方以低姿
势（如妥协）来满足自己的需求。当你对
婆婆的态度表现出忍或生闷气时，你以
为你是处于“低位”，但你的潜意识是希
望通过这种行为，让你婆婆看到你对她
的包容与忍耐，而且你也会不自觉地暗
示你的婆婆，你对她很大度。 当你婆婆
感觉到你这种潜意识的“高位”态度时，
则可能会通过不断抱怨，来间接告诉你
“她的不容易”， 进而希望获得你的认
可， 这种相处模式其实是恶性循环，久

而久之就会造成更大的伤害。处理方法
可以参考如下三点：

审视自己处理问题的方式。生闷气
是一种比较偏执的处理问题的方式，通
常喜欢生闷气的人无论在哪种人际关
系或场合，都会相对高频率出现生闷气
的行为。 这跟我们的成长环境、人生经
历有关，可以说还受我们的人格特质的
影响。 所以你可以整理分析自己：是否
经常生闷气？ 是否自我认知比较负面？
是否容易产生焦虑、 抑郁等负面情绪？
如果是，那么你可能本身就是一个比较
喜欢生闷气的人。

解决当下问题， 不把问题扩大化。
生闷气还有个诱导因素，我们可能会通
过想象，把小问题扩大化，比如当听到
婆婆说孩子不听话时， 我们可能会想，

是不是婆婆不想给自己带孩子？是不是
不喜欢呆在这里？是不是自己哪里做得
不够好等等。事实上她可能只是想表达
孩子调皮，自己有点辛苦。 所以你只需
要尝试解决当下问题即可，既然婆婆因
为带孩子出现了负面情绪，你就帮助婆
婆缓解一下情绪，比如直接和婆婆表达
自己的感谢，节假日给她放个假，允许
她偶尔带着孩子回老家一两周；给她安
排一次老年旅行等。

恰当的情绪表达与转移。通过交流
倾诉来帮助自己释放情绪，当觉察到自
己对婆婆的某些行为出现不满的时候，
可以尝试直接向婆婆表达自己当下的
感受，和婆婆共同探讨解决方案，或者
向老公求助；也可以找朋友、咨询师等
寻求帮助。 同时，也可以合理地情绪转
移，比如听音乐、写日记、看电影等。
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04 ■心理咨询

面对婆婆的抱怨，我该如何表达自己的情绪？

生活中， 很多饭桌上的应酬都是
身不由己 ， 没想到却吃出了脂肪肝 。
临床统计数据显示 ， 高达30%的白领
患有不同程度的脂肪肝， 而且大多是
吃出来的， 脂肪性肝病已成为上班族
健康的新危机。

脂肪肝是指由于各种原因引起的
肝细胞内脂肪堆积过多而引起的病变，
目前已成为我国仅次于病毒性肝炎的
第二大肝病， 被公认为隐蔽性肝硬化
的常见原因。

由于肝脏是合成脂肪的器官， 并
非储存脂肪的器官。 正常人的肝内总
脂肪量约占肝重的5%， 其中含有磷
脂、 甘油三酯、 脂酸、 胆固醇及胆固
醇脂。 当人的身体长期摄入过多的脂
肪， 而消耗的脂肪量与摄入量不成正
比时， 就会对肝脏造成负担， 从而引
起肝脏的脂类代谢障碍， 造成脂肪在
肝脏堆积。 脂肪含量超过10%时 ， 即
为轻度脂肪肝； 10%到25%为中度脂肪
肝； 25%到50%为重度脂肪肝。

目前 ， 发病迅速上升的脂肪肝 ，
与内脏型肥胖、 血脂紊乱、 血糖和血
压升高等慢性代谢病密切相关。 男性

发生脂肪肝的风险约为女性的2.6倍。
人体每增加1项代谢综合症指标， 脂肪
肝的危险性也随之增加。

在脂肪肝的诸多并发症中， 肥胖
症首当其冲。 有研究发现 ， 约50%的
肥胖者患有脂肪肝， 而重度肥胖者的
发病率更高达61%至100%。 肥胖之所
以容易形成脂肪肝， 是因为肝脏在脂
类代谢中起关键作用。

由于脂肪肝是一种慢性疾病， 切
不可追求立竿见影的效果。 但脂肪肝
是可逆的。 只要做到健康饮食和适量
运动 ， 治好脂肪肝 ， 不是没有可能 。
脂肪肝完全可以再 “吃回去”， “一选
三多” 是防控原则。

选用低脂低热量低盐饮食， 饮食
中限制动物性油脂 。 选用脱脂牛奶 ，
烹调时尽量选用植物油， 少食动物内
脏 、 肥肉 、 鱼子 、 脑髓等含脂肪高 、
胆固醇高的食物， 少食煎、 炸食物和
甜食， 盐的摄入量控制在6g/d以内。

多摄入蛋白质。 蛋白质对肝脏病
人是不可以缺少的。 充分的蛋白质可
以保护肝细胞的功能， 促进肝细胞的
再生， 防止水肿和腹水。 含有蛋白质

的食物有瘦肉 、 牛肉 、 鸡蛋 、 羊肉 、
鱼、 虾、 海米等。

多吃含维生素 、 纤维素多的食
物。 肝内储存多种维生素， 并且参与
肝脏代谢， 当肝脏受损时， 会影响维
生素吸收， 尤其维生素A， B， C及K

等缺乏， 当出现维生素缺乏时， 应及
时补足， 如蔬菜、 水果、 粗粮等。 另
外， 微量元素及矿物质的摄取也很重
要， 尤其是锌， 肝脏功能总是需要锌
来辅佐的。 据统计， 肝炎病人普遍缺
乏锌 ， 造成食欲不振及腹胀等症状 。
另外， 不要过度补充糖类食物。 晚餐
不宜吃得过饱， 睡前不要加餐。

多饮水。 可饮绿茶、 花茶等， 以
促进机体代谢及代谢废物的排泄。 最
重要的是忌烟酒， 酒精本身可以引起
肝损害， 烟草中含有尼古丁， 对肺及
肝脏有明显毒性。

另外， 脂肪肝早期的症状偶尔会
有疲倦乏力、 食欲不振、 右上腹胁胀
隐痛等感觉。 脂肪肝的自我防治主要
是纠正不良的生活方式 ， 去除病因
(包括戒酒等)， 适量运动、 控制饮食。
脂肪肝病人几乎体重都超标， 减脂的
最好方式就是运动和控制饮食。 那些
整天坐着的人， 哪怕能坚持每天多走
一段路、 多爬一次楼， 对预防脂肪肝
都是有益的。 因此， 抽时间参加运动
是十分重要的。

（陆明华）

日常饮食注意“一选三多” 教你把脂肪肝“吃回去”


