
职工困惑：

最近不知道怎么回事， 老是处于
“精神加班” 的状态， 就是身体已经下
班了， 但心理还没有。 比如白天和同
事发生了分歧， 晚上回家后还一直想
着这件事； 睡前冷不丁想起忘了给客
户打回访电话， 于是整晚都焦虑、 烦
躁得不行 ； 上了一天班已经够累了 ，
可还是会被上班时乱七八糟的事情影
响下班后的心情。 想要停止工作思绪，
好好享受下班后的生活， 可就是停不
下来， 而且心里总有一种还有很多事
情未解决的焦虑感， 这是为什么呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

就像你所说的那样，这种在下班时
间里让工作过分入侵生活、打扰生活的
行为，其实就是“精神加班”。而“精神加
班”停不下来的原因大概有以下几种：

工作与生活的界限变得模糊。 得
益于通讯软件的发达， 联络变得越来
越便捷， 但这也意味着我们的下班时
间变得越来越模糊。 下班后， 当我们
玩着手机、 刷着微博时， 很有可能会
收到工作伙伴的信息、 接到紧急的工
作电话， 如此一来， 我们拥有的纯粹
的休闲时间就越来越少了。

由于白天松懈拖延而没能完成任
务。 我们很难做到全天都专注于工作
任务 上 ， 总 会 有 松 懈 和 拖 延 的 时
候 ， 而这些放松的时间可能会耽误工

作进度， 导致计划没能按时完成， 进
而引发焦虑， 让人不由自主地在下班
后开启 “精神加班” 模式， 思考如何
解决工作问题。

失去了放松休闲的能力。或许是因
为工作任务繁重，又或许是因为对自我
的要求过高，一些人的注意力总是长时
间地放在工作任务上，就连休息时间也
不放过。 所以即使下班了，心理上也时
常加着班，这种紧绷的精神状态让我们
无法好好地放松休息， 而是一直琢磨
着工作上的事情，导致身心疲惫。

专家建议：

长期 “精神加班” 会给我们造成
许多不良的影响， 例如让人变得更焦
虑、 内耗更严重， 因为一天之中似乎

只有临睡前才能关闭 “工作在线” 的
状态， 拥有属于自己的时间， 也更容
易出现熬夜行为。 这里分享几种停止
“精神加班” 的方法， 希望能够帮助你
不把工作中的烦恼带回家。

把事情存档， 第二天再读档。 如
果不是非常紧急、 需要立刻去完成的
工作， 那么就把它们暂时存档。 把明
天该面对的任务、 明天该面对的烦恼
或负面情绪统统留到明天去解决。 有
些事情当时看着 “山重水复疑无路”，
但过一天没准会 “柳暗花明又一村”，
所以不必提前 “预支” 焦虑。

工作时减少 “未完成事项”。 心理
学家蔡格尼发现， 比起已经完成的事
情， 那些尚未完成的事更让人记忆深
刻， 以至于时时刻刻都想去把那件事

情了结。 所以为了避免下班后 “精神
加班”， 白天上班时我们可以把工作事
项拆分成一个个小任务， 以每个任务
为结束点， 做完了再下班， 不要在任
务还没完成的时候 “半途而废”。

重视放松休息的必要性。当人们处
于放松的状态时，思路更宽，也更有想
象力， 这有利于激发个人的创造力，给
工作带来更多的灵感和顿悟。 有些想
了很久都找不到头绪的难题，通过充分
的休息之后可能就会 “灵光一闪”。 所
以， 我们在休息时要全身心地投入其
中，在不工作的时间里为工作的事情焦
虑，并不会提高工作效率，反而会让我
们更加疲惫，进而影响第二天的状态。

工作是手段，生活是目的。 在完成
工作任务的前提下，下了班的时间里请
尽情享受生活吧， 做些与工作无关的、
自己想做的事情。
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□本报记者 张晶

■养生之道

■心理咨询

下班后还总惦记工作上的事，我该如何摆脱“精神加班”？

岁末年终， 各种各样的饭局接踵
而至。 殊不知， 这样聚餐不断， 饱了
口福， 却苦了肠胃。 特别是冬季， 人
体新陈代谢减缓， 使毒素慢慢在身体
里堆积。 肠道功能不佳， 毒素就会因
停留体内过久而重新被吸收， 导致身
体提前老化， 身体频频发出警报： 体
重增加、 长出小肚腩、 肌肤发暗粗糙
等。 以下食物可帮您护肠排毒， 一身
轻松……

黑木耳：肠清洁“钟点工”

黑木耳是著名的山珍， 可食、 可
药、 可补， 在老百姓餐桌上久食不厌，
有 “素中之荤 ” 之美誉 ， 被称之为
“中餐中的黑色瑰宝”。 黑木耳所含的
植物胶质， 可在短时间内吸附残留于
肠道的毒素， 并将其排出体外， 起到
“洗涤” 肠道的作用。

黑木耳凉拌吃最营养， 只需依照
个人口味加入调料搅拌均匀即可。

花生：肠强健“催化剂”

花生的营养价值很高， 可以与鸡
蛋、 牛奶、 肉类等一些动物性食物媲
美。 它含有大量的蛋白质和脂肪， 特

别是不饱和脂肪酸含量很高。
花生可以强健肠道， 这是因为花

生入脾经， 有养胃醒脾、 滑肠润燥的
作用。 花生中独有的植酸、 植物固醇
等特殊物质 ， 可以增加肠道的韧性 。
每日吃5-6粒花生 ， 就能强健肠道 。
用水煮花生， 营养不会被破坏， 也更
容易吸收。

海带：肠蠕动“加速器”

海带， 别名昆布、 江白菜， 褐藻
的一种， 生长在海底的岩石上， 形状
像带子 。 海带含有多种有机物和碘 、
钾 、 钙 、 铁等元素 ， 还富含蛋白质 、
脂肪酸、 糖类、 多种维生素和尼克酸
等。 可防治地方性甲状腺肿， 显著降
低胆固醇。 常食海带能增加碘的摄入、
大量增加钙的吸收， 有人认为这是具
防癌作用的因素之一。 对高血压、 动
脉硬化及血脂过高也有一定的预防和
辅助治疗作用。

在排毒方面 ， 海带是肠蠕动的
“加速器”。 海带呈碱性， 可促进血液
中的甘油三酯代谢 ， 有助润肠通便 。
而且海带热量低， 膳食纤维丰富， 能
加速肠道运动。

蜂蜜：肠道的“养颜液”

蜂蜜可以让肠道 “和颜悦色”， 因
为它含的氨基酸、 维生素， 可促进身
体良性循环。蜂蜜中的镁、磷、钙等营养
元素能调节神经系统， 也可以为肠道
提供良好的休息环境 。 取一勺蜂蜜
泡水饮用能达到润肠、 美容的功效。

糙米：肠疏通“管道工”

糙米是稻米经过粗加工后所产生
的一种米， 去壳后仍保留些许外层组
织， 如皮层、 糊粉层和胚芽， 这些外
层组织内含丰富的营养， 比起白米更
富含维生素、 矿物质与膳食纤维， 所
以糙米向来被视为是一种健康食品。

糙米还是肠疏通 “管道工”。 糙米
中含有丰富的B族维生素和维生素E，
能促进血液循环， 源源不断地为肠道
输送能量 ， 可促进肠道有益菌增殖 ，
预防便秘和肠癌。 将糙米与海米一同
放在锅内 ， 加入适量清水同煮成粥 ，
撒上盐和胡椒粉即可。

猪血：肠解毒“消化酶”

猪血富含维生素B2、 维生素Ｃ、

蛋白质、 铁、 磷、 钙、 尼克酸等营养
成分。 猪血中的血浆蛋白被人体内的
胃酸分解后， 产生一种解毒、 清肠分
解物， 能够与侵入人体内的粉尘、 有
害金属微粒发生化合反应， 易于毒素
排出体外。

长期接触有毒有害粉尘 的 人 ，
特别是每日驾驶车辆的司机 ， 应多
吃猪血 。 另外 ，猪血富含铁 ，对贫血
而面色苍白者有改善作用 ， 是排毒
养颜的理想食物 。 猪血是肠解毒的
“消化酶 ”。 喝猪血白米粥 ， 能有效
地帮助肠道解毒 ， 预防结肠癌 。

魔芋豆腐：肠轻盈“能量元”

魔芋具有多种食疗功效， 具有很
高的食用价值， 既可单独烹食， 亦可
佐其它菜肴共食， 味道清爽可口。 魔
芋豆腐中含有束水凝胶纤维， 可大大
促进肠道的蠕动， 减轻肠道压力。 另
外， 其中的膳食纤维， 可在肠壁上形
成保护膜， 缩短食物的停留时间， 清
除肠壁的废物。

将魔芋豆腐切片， 在盐水中煮2分
钟后捞出，小火慢炖，其中的营养元素
会全部释放出来，容易被人体吸收。

年年关关聚聚餐餐多多 这这些些食食物物助助您您护护肠肠排排毒毒
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://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

□陆明华


