
收到体检报告后
我陷入了健康焦虑，怎么办？

近期 ， 本市开启高温炙烤模式 ，
“防晒” 也成了高频词汇， 很多人都知
道， 过量的紫外线可导致皮肤晒黑、 晒
伤 ， 甚至引发皮肤癌 ， 但却很少人知
道， 其实， 除了皮肤， 我们的眼睛同样
也是要做好防晒。

眼睛是人体非常脆弱的器官， 紫外
线照射时， 位于眼表最外层的角膜会最
先受到紫外线的伤害， 当较长时间暴露
于较强紫外线时， 可引起角膜病变， 如
角膜炎等， 出现眼痒、 眼红、 流泪等不
适。 强烈的紫外线穿过角膜到达晶状体
时， 可破坏晶体细胞， 致使晶体蛋白变
性而导致白内障的发生。 当强烈的紫外
线再穿过晶状体，到达眼球正中的黄斑，
则可引起黄斑变性， 进而影响视力。

不过 ， 紫外线是一个温柔的 “杀
手”， 它对眼睛的伤害在中短期内并不
易被察觉到， 但它潜在的威胁却是不容
忽视的， 对眼睛的伤害是日积月累的。
所以， 在紫外线较强的炎炎夏日， 在做
足皮肤防晒的同时， 也别忘了眼睛也要
做好防晒。

建议夏季紫外线较强的时间段， 尽
量避免外出， 减少太阳暴晒的机会， 如
必须外出时， 尽量避免强光直射眼睛，
可以戴上遮阳帽、 撑把遮阳伞， 或佩戴
具有防紫外线功能的太阳镜等， 以阻挡
紫外线的直接照射。 （刘新宇）

职工困惑：

我一直觉得自己的身体还不错 ，
可今年体检报告出来后， 看着上面不
少标黄的点，让我陷入了焦虑情绪。 尿
酸高、血压高、体重超标……有几项检
查结果后面还标注了 “建议复查” 几
个字， 为什么会建议复查？ 难道真的
有什么严重问题吗？ 我不免心里慌慌
的，很后悔以前暴饮暴食，没有加强运
动。 我向老婆倾诉，老婆却说我是过度
紧张，难道真的是我小题大做了吗？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

健康焦虑是指过度担心自己的身
体状况 ， 怀疑或者坚信自己得了病 ，
甚至夸大自己病症的一种心理状态 。
比如坚信自己需要8小时的睡眠， 因此
如果晚上迟迟不能入睡就会焦躁不安；
某段时间心情低落沮丧， 便怀疑自己
得了抑郁症， 开始寻找蛛丝马迹； 一
头痛就联想到某人脑袋里曾经长过肿
瘤， 因而感到忧心忡忡。 总之， 陷入
健康焦虑的人经常会过度地关注特
定信息， 且情绪体验较为明显和强
烈 ， 有时甚至会显得有些 “杞人忧
天”。 从你的情况来看， 你可能有一定
的健康焦虑， 但是没有达到非常严重
的程度。

专家建议：

当然， 重视自己的身体健康状态
很有必要， 但是过度的担忧与恐慌会
给我们带来不少的心理负担。 那如何
让自己从健康焦虑中脱离出来， 变得
更加客观理性呢？

停止灾难化思维 灾难化思维指
的是将事情的后果灾难化， 或者将不
良后果放大， 对事情做出最糟糕的假
设 。 它会让我们产生很多预期焦虑 ，
变得敏感多疑。 那如何降低它的不良
影响呢？ 研究发现， 将忧虑的事情写
在纸上， 就可以缓解焦虑情绪。 因为
在书写的过程中 ， 我们能够更客观 、

更清晰地看到其中不合理的信念， 一
旦这些信念被察觉， 灾难化的思维就
能够停止了。

停止自我责怪 有健康焦虑的人
可能会责怪自己， “叫你放肆天天熬
夜， 活该现在内分泌紊乱。” “都怪以
前没好好照顾自己， 不然现在怎会一
身毛病？” 适当的自我批评使人进步，
但过度的自我责怪会让人一步步掉入
消极情绪的漩涡里， 使得人们对自己
的身体状况产生失真的解读， 比如把
生病的原因归结于自己做了某件事 ，
但真实原因可能根本不是自己以为的
那样。 人吃五谷也会生百病， 所以自
我怪罪是没有必要的。

减少社交媒体带来的社会比较
看到别人在社交软件上展示自己的健
身生活， 人们的内心压力可能会在无
形中增加。 比如看到别人每天都能跳
两个小时的健身操， 自己却30分钟都
不能坚持； 又或者别人天天吃鸡胸肉、
水煮蛋、 西兰花和燕麦片， 自己却热
衷于高碳水、 高热量。 两相比较， 人
们通常很难保持平常心， 特别是在社
交软件的算法推送下， 我们看到的信
息内容同质化非常高， 以至于常常有
这种感觉： 全世界都在自律地锻炼身
体， 保持健康， 除了自己。 其实， 我
们看到的未必是真实的， 如果这些信
息对自己造成很大的困扰， 那么减少
关注一些社交媒体也是缓解焦虑的有
效方法。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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眼下正是荔枝上市的季节， 因其
晶莹剔透、 鲜嫩多汁深受不少市民的
喜爱， 但却也有不少人吃着吃着被送
进了医院……医生提醒， 贪食荔枝小
心患上 “荔枝病”， 引发低血糖。

荔枝是一种热带果种， 营养价值
非常高， 其所含有的丰富的营养物质
可以给人体带来很多好处。 荔枝富含
多种维生素和矿物质， 其中维生素C
的含量尤为丰富， 可用于补充人体所
需的营养物质， 有益于增强人体免疫
力， 并可以促进胶原蛋白的合成， 使
皮肤更加滋润、 光滑。 此外， 荔枝中
还含有一些有益的生物活性物质， 如
黄酮类化合物和多酚类物质， 具有抗
氧化和抗癌的作用。

为什么荔枝吃多了会低血糖？

关于荔枝吃多了会导致低血糖的
问题，近年来不断有媒体报道，这种现
象被称为“荔枝病”，主要表现为吃荔
枝后出现呕吐、头痛、昏迷等症状。

荔枝中含有丰富的葡萄糖和果
糖 ， 容易被身体吸收 ， 导致血糖异
常， 而荔枝中还含有一种叫做 “荔枝
皮苷” 的成分。 长期摄入过量会对胰
岛细胞造成损伤， 影响胰岛素的分泌

和调节血糖的能力 ， 出现头晕 、 出
汗、 面色苍白、 乏力、 心慌、 饥饿感
等。 严重的话还可能会出现抽搐、 血
压下降以及突然昏迷甚至死亡。

荔枝病在临床上有这样几个显著
特征， 一是多发于儿童。 主要是因为
孩子正处于生长发育阶段， 肝脏血糖
调节能力不如成人强； 二是集中在夜
间发病。 推断是食用大量荔枝代替了
晚饭， 也相当于空腹食用。 最怕孩子
在夜间发病 ， 由于处于静谧休息期
间， 较难引起大人注意。 因此建议家
长尤其要留意孩子的晚饭进食情况。

“荔枝病” 如何缓解?

若家人食用荔枝后出现乏力、 心

慌等轻症该怎么缓解呢？ 医生表示，
轻症不必过度担心， 此时应尽快吃些
主食、 点心或饮用葡萄糖水、 白糖水
来纠正低血糖即可。 但最关键的还是
要少吃为妙， 成人不要超过半斤， 10
颗以内较为安全， 儿童可再减半。 同
时切勿以大量荔枝代替主食， 尤其是
代替晚饭 ， 避免夜间发病就医不及
时， 延误治疗。

据相关研究发现， 荔枝的存放时
间越久， 其内含的次甘氨酸A和亚甲
基环丙基甘氨酸这两种导致低血糖的
“毒素成分” 也越高。 因此建议广大
市民购买新鲜、 成熟的荔枝后更应该
尽早食用， 也能一定程度上预防 “荔
枝病”。 （中新）

■健康提醒

贪贪食食荔荔枝枝 小小心心患患上上““荔荔枝枝病病””
盛夏季节

眼睛也要做好防晒


