
职工困惑：

我特别爱哭， 每次和人发生争执、
受委屈或情绪激动时，都控制不住自己
的眼泪。多数时候，事情并不大，自己也
没有感到特别委屈和愤怒，但说话音调
一高就控制不住情绪，然后渐渐带上哭
腔，开始流泪。 组织好的语言和逻辑也
一下子被打乱，事后越想越气，我怎么
才能控制住自己的情绪和眼泪呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

流泪是人类情绪的一种正常生理
表达， 因此在遇到争吵或情绪激动时，
控制不住自己的眼泪，并不是一项心理
方面的疾病， 也并不代表任何异常，没
有必要羞愧或烦恼。每个人都是独特的
存在，有人爱哭，有人不爱哭，这十分正
常。像你这样特别爱哭、爱流泪的特质，
在心理学上有个专属名词叫做“泪失禁
体质”。

“泪失禁体质”的形成，有多方面的
原因，包括性格、成长环境、社交圈等，
通常性格内向、心思细腻、善于共情和
缺乏安全感的人，比较容易形成这种体
质。 也有可能是在成长过程中，更倾向
于通过外界的肯定来认可自己，所以不
是那么自信，不能充分地表达自己的想
法，从而不能很好地与身边的人进行沟
通。 此外，也许你在生活和工作中压力
比较大，这些压力可能影响到了你的情
绪。

诚然，“泪失禁体质”是一种正常现
象，但如果你觉得这种体质影响到了日
常的生活和工作，不想被误解为是个性

比较脆弱敏感的人， 从而错失一些机
会，那么你可以尝试学习有效地改善自
己爱流泪倾向。相信这会为你带来积极
乐观的心情和健康友好的工作环境。

专家建议：

调节“泪失禁体质”会让我们更好
地控制情绪和更高效地与人沟通，我们
可以通过以下几个方法来改善：

正视和接纳自己的体质 从生理
角度来看，流泪能帮助我们的身体排出
毒素。 从心理角度来看，流泪是一种压
力的释放，能舒缓我们紧绷的情绪。 因
此，流泪对我们的生理健康和心理健康
都有好处。既然流泪是一种正常的、 对
我们有益的生理表现， 那么容易流泪
只是说明我们在这项生理功能上比其
他人稍微敏感了那么一点。 了解到这
一点，我们就能学会理解并接纳自己的

眼泪。
深层次剖析流泪的原因 大部分

情况下，流泪是情绪的表达。 想要平静
心绪，就要去尝试理解流泪背后潜在的
情绪。 如果我们感到委屈，我们是委屈
自己不被理解，还是因为对方的话语和
行为触及到了我们的界限？一旦分析出
流泪背后的具体原因，我们便可以根据
不同的情境，采取对应的行为去应对处
理这些问题。 要知道，我们每一次情绪
的失控爆发，背后都隐含着那些没有被
我们重视和满足的心理需求。只有当我
们一层层地剥开眼泪的外衣，才能与自
己的内心相遇。

在流泪时尽量保持镇定 我们需
要了解的是，流泪不会影响我们的逻辑
分析能力和专业素养。 作为“泪失禁体
质”的人，肯定有过多次因流泪而情绪
崩盘的经历，也许在下一次察觉到自己

开始流泪时，往往会第一时间回忆起这
些经验，从而情绪崩溃。其实，我们可以
学习积极的心理暗示，把眼泪仅仅当做
是一种正常的生理现象。相信自己是专
业的、有能力的、富有价值的。学会这种
积极的心理暗示，我们就能明白，哭泣
不会影响我们的自我价值，我们能够合
理地表达自己的需求，专业地处理自己
所面对的问题。

当流泪不可避免时，尝试运用“着
陆技术” 请深呼吸， 让我们的头脑清
零。 在情绪排山倒海而来时，我们可以
尝试把注意力从内心分散到当下客观
的事物中去。 比如，你可以尝试着去观
察自己所处的环境， 如果你在办公室，
那么可以观察办公室的布局，角落里的
绿植，每张桌子上物品的摆放等等。 这
样便能成功地将自己从负面情绪的泥
沼中解救出来。

眼泪不是懦弱， 实在控制不住，适
当的情绪释放也无伤大雅。

□本报记者 张晶

■心理咨询

一吵架就爱哭
是我内心太脆弱了吗？
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高血压患者： 选含钾高的水果
高血压患者可以多吃一些含钾

高的水果， 包括牛油果、 椰子、 枣、
沙棘 、 芭蕉 、 菠萝蜜 、 山楂 、 香蕉
等 。 但合并肥胖患者不适宜食用热
量过高、 过甜的水果。

糖尿病患者 ： 选升糖指数低的
水果

糖尿病患者是可以适当吃水果
的， 但是要注意尽量选择含糖量低、
含纤维素丰富的水果， 如苹果、 梨、
柚子 、 草莓 、 樱桃 、 猕猴桃 、 橙子
等 。 不宜选择荔枝 、 桂圆 、 芒果 、
香蕉、 红枣、 柿子等高糖水果。

吃水果最好在两餐之间 （上午10
点、 下午3点）， 这样不会引起血糖大
幅度波动。 每日可进食低糖水果200
克左右 。 在进食一定量水果后 ， 就
要相应地减少同等热量主食 ， 以免
总热量超标。

慢性肾病患者： 选择低钾水果
肾病患者如果不存在肾功能不

全， 那么所有的水果都是可以吃的，

包括苹果 、 香蕉 、 橘子 、 蓝莓 、 桑
葚 、 山竹等 。 当然 ， 易导致过敏水
果除外 ， 比如杨桃 。 如果患者已经
出现肾功能不全 ， 应该少吃含钾高
以及水分重的水果 ， 建议患者主要
吃苹果、 梨、 葡萄、 桃子、 草莓等，
这些水果维生素以及膳食纤维的含
量都是比较高的。

血液透析患者： 选低钾水果
血液透析患者在透析期间 ， 常

出现血钾升高症 ， 因此血液透析患
者应限制高钾食物 ， 尽量选择钾含
量低的瓜果蔬菜。

根据食物成分表 ， 常见的低钾
果蔬有西葫芦、 冬瓜、 葡萄、 苹果、
鸭梨 、 西瓜等 ； 中等含钾果蔬有胡
萝卜 、 白萝卜 、 蒜苗 、 苦瓜 、 西红
柿 、 橙 子 等 ； 高 钾 果 蔬 有 海 带
（干）、 木耳 （干）、 口蘑、 香蕉等。

胃不好的人： 建议水果去皮吃
如果胃肠不太好 ， 经常有胃胀

的情况 ， 建议吃苹果 、 梨等水果时
把皮去掉， 以可溶性膳食纤维为主。

因为果皮的纤维通常属于不可溶解膳
食纤维， 不太容易被人体消化。

熟吃水果可减弱对肠道的刺激，
这对消化功能相对较弱的老年人或吃
生水果就拉肚子的人来说 ， 吃熟苹
果、 熟梨、 烤香蕉是不错的选择。

心衰患者： 适当吃高钾水果
心衰患者的大原则是多吃新鲜水

果， 严格限制钠盐摄入， 适当提高钾
盐摄入。 苹果、 香蕉、 梨、 橘子等富
含维生素、 钾盐和纤维素， 对心脏大
有裨益， 推荐食用。

慎吃含水量， 含糖量高的水果，
如西瓜、 哈密瓜等。 避免食用各种加
工的果脯蜜饯类制品 ， 如蜜枣 、 柿
饼、 杏干等。

失眠的人： 选择猕猴桃等水果
缓解失眠还可以试试吃这些水

果， 包括猕猴桃 、 葡萄 、 香蕉 、 大
枣、 苹果等。 比如每天吃两个猕猴桃
有助于提高睡眠品质。 猕猴桃中含有
丰富的钙、 镁及维生素C， 有稳定情
绪及抑制交感神经的作用。 （刘畅）

伤口恢复慢，易发炎
不小心被划伤后， 普通人体内的免

疫力会迅速反应，促进凝血，白细胞聚集
对抗人体外的病菌，避免出现炎症。但是
免疫力比较差的人， 就可能出现伤口愈
合比较慢，两三天还是没有结痂，并且还
会出现发炎、溃烂等表现。

容易莫名地出虚汗
和其他人相比， 不管是什么天气都

容易出虚汗的人，或许免疫力也比较差。
而且这类人在睡觉时很容易出虚汗，总
是睡不踏实。

容易腹泻 肠胃不适
人体肠胃黏膜也是免疫系统的一道

防线。 免疫力比较差的时候很可能让病
菌有机会进入人体。

无精打采 总觉得累
当人体免疫系统不够健全时， 也可

能会带来慢性疲劳的问题。 人们很容易
觉得浑身无力、疲惫，稍微活动活动就没
有力气了， 这也是免疫力比较弱的一个
表现。 （新华）

■健康提醒

各类慢性病人适合吃什么水果？
出现 种表现
多关注免疫力
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