
职工困惑：

不知道为什么， 工作时我大脑里
总是充斥着各种各样的事情， 比如知
道下周要参加重要的会议， 这周就忍
不住一直想着这件事； 又或者执行A
计划时， 心里却时不时想着之后的B、
C、 D计划 。 我试着控制自己不要去
想， 先专注做好手头的事情， 可是我
越想控制， 思绪反而越飘， 导致我工
作效率降低， 耽误了正常的进度。 我
该如何调整自己？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的描述来看， 你可能是陷入
到过度思考中了。 过度思考是指大脑
持续性地、 不受控制地被各种想法填
满， 而这些想法不但对解决问题起不
到实质性的帮助， 还会降低个体工作
时的专注度， 引发焦虑、 郁闷、 恐慌
等情绪。 有研究发现， 长时间地过度
思考， 会对我们的身心健康造成不良
影响。

过度思考还会造成失眠问题， 加
剧心理压力。 比如， 在和客户谈判的
前一天晚上， 有些人会克制不住地在
脑海里预演明天会发生的场景 ， 如
“路上会不会堵车？” “客户会不会突
然变卦？” “如果搞砸了……” 等等，
结果越想越焦虑， 越想越睡不着， 继
而影响第二天的正常发挥； 又或者会
阻碍个体顺利地完成计划， 从而影响

个体对工作的自信心与满意度， 导致
消极情绪加重。 因为过度思考者工作
时注意力往往不在工作上， 而是不停
地神游， 抑或思考一些假设性的结果。
负面的结果假设会让人沉浸在消极的
思考之中， 而积极的结果假设则可能
让人产生虚假的满足感， 从而失去行
动力， 变成拖延者。

专家建议：

想要避免过度思考， 不妨试试以
下方法： 平复心绪， 开始冥想。 闭上
眼睛， 深呼吸几次， 慢慢感受身体从
僵硬变得柔软的过程； 然后专注呼吸，
把注意力放在呼吸上， 感受胸腔、 腹

部的震动与起伏； 接着想象自己置身
于蓝天白云之中， 或者广袤草原之上，
身心是放松、 愉悦的。 重复几次， 内
心很快就能恢复平静。

给自己专门的思考时间。 既然有
时候我们无法控制自己想东想西， 那
么不如就大大方方研究它， 给自己一
些专门的思考时间， 看看那些想法到
底是怎么产生的： 第一步， 把脑子里
的各种想法写出来。 它也许是对未知
的担忧 ， 如 “下周就要年终考核了 ，
好紧张啊”； 也许是对已发生或未发生
事情的惦记， 如 “早上和对象吵架没
吵赢”； 抑或是对自身错误、 不足的反
刍， 如 “事情搞砸了， 领导不会重用
我了……” 通过描写， 我们的情绪就

能得到一定程度的释放。 第二步， 找
出相对应的解决方法。 当我们面对的
困扰或挑战有了具体的解决方案， 哪
怕这些方案并不能完全解决问题， 我
们的焦虑和担忧也会有所降低， 过度
思考的状况也会有所减少。

锻炼 “专注当下” 的能力。 如果
你正在做某事， 那便仔细观察它， 它
是怎么出现的？ 它有哪些特点？ 它对
你而言重要性如何？ 它存在哪些问题？
哪些问题是你轻易能解决的？ 又有哪
些问题对你而言是困难的？ 一步步了
解它， 解构它， 渐渐地你就会发现自
己的大脑在不知不觉中已经被当下的
任务占满了， 而分不出心神去关注其
他事情。

最后 ， 重复多次练习以上方法 ，
希望你能够走出过度 思 考 这 个 精 神
内耗 ， 让大脑恢复轻松， 变得更加
高效。

□本报记者 张晶

■健康提醒

■心理咨询

因过度思考消耗了大量精力，
我该如何调整自己？

甘蔗， 汁多解渴、 口感清甜， 深
受人们的喜爱， 但在每年的2至4月份，
它也被称为 “毒过蛇” 的毒药。 其实，
“毒过蛇”的并不是甘蔗本身，而是发霉
变色的 “红心”， 或者 “黑心” 甘蔗。

食用霉变甘蔗会有什么后果？

甘蔗霉变后会产生一种神经毒素，
是青霉属和曲霉属等少数菌种产生的
有毒代谢产物3-硝基丙酸。 进入人体
后被吸收、 发病急， 一般是十几分钟
至十几小时。

短时间内可引起中枢神经系统损
伤 ， 导致脑水肿 、 头痛 ， 重者抽搐 、
四肢强直足呈鸡爪样、 瞳孔放大； 严
重可导致缺血、 呼吸衰竭死亡， 还有
部分因甘蔗毒素导致中毒的患者留下
语言、 运动障碍等后遗症。

只有清明前后甘蔗 “毒过蛇”？

若说清明节和甘蔗中毒的关系，是
和天气变暖有瓜葛。 春季气温不断升
高，霉菌等杂菌适宜生长繁殖，甘蔗容

易霉变。 另外，口感甘甜的甘蔗很容易
受到儿童的欢迎，但他们的肝肾等解毒
器官没有发育成熟，抵抗力较弱，所以
每年2-4月我国北方的消费者，尤其是
儿童更容易发生霉变甘蔗中毒。

把甘蔗发霉部分砍掉， 剩下
的能吃吗？

质软、 变色、 酒味、 长毛、 红心
的甘蔗都不建议吃。

很多人以为把甘蔗发霉的部分砍
掉， 再吃剩下的部分就没问题了， 其
实这是个误区。 病菌入侵甘蔗后，菌丝
可以延伸，即使砍掉霉变的部分，剩下
的甘蔗也有大量肉眼看不见的毒素。

那甘蔗汁到底还能不能喝？ 若甘
蔗霉变， 就有可能产生毒素， 这样的
甘蔗汁可能含毒素的量会更高， 中毒
风险就更大 ，因此 ，榨好的 “成品甘蔗
汁”最好不喝。

如何挑选甘蔗？

看外观和中心部分 表皮黑中带

红 、 光滑 、 有白霜的甘蔗比较新鲜 。
如果甘蔗色泽差， 在末端出现絮状或
茸毛状的白色物质， 切开后的剖面如
果有泛红黄色、 棕褐色， 或青黑色的
斑点斑块， 表示已经霉变， 这样的甘
蔗别买。

摸硬度 新鲜甘蔗质地坚硬 ， 霉
变甘蔗质地较软。 如果质地是比较松
软的甘蔗那就要注意了。

鉴别有无异味 正常甘蔗榨出来
的蔗汁清甜爽口， 具有甘蔗特有清香
风味， 如果闻到有酸馊霉味或酒糟气
味等异味， 说明已经变质， 这样的甘
蔗不能食用。

吃甘蔗有什么注意事项？

给孩子的甘蔗最好去皮 孩子吃
甘蔗通常都是向外拉、 掰等， 往往用
力过猛 ， 容易使牙床组织受到损害 ，
还会使牙齿向经常用力的方向生长 ，
变得歪歪扭扭。

甘蔗含糖分很高， 吃完要及时漱
口 如果晚上睡前吃了甘蔗又不刷牙，
糖分经过细菌发酵变成酸类物质， 会
慢慢酿成龋齿。 甘蔗含糖高，食用不宜
过量。吃过量的甘蔗会使体内血糖浓度
增高，引发皮肤出现小疖肿等，严重时
还可能引起菌血症。 （新华）
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北京市总工会职工服务中心与本报合办
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清明前后，吃这种食物要谨慎


