
■生活小窍门

照顾生病家人感到心好累
是我太自私吗？

职工困惑：

两个月前我婆婆突然中风，好在抢
救及时脱离了生命危险。 从这以后，我
就承担起了照顾她的责任。 这样一来，
我每天除了上班，还要抽出许多时间来
照顾病人， 又累又没有自己的时间，和
朋友也联系得少了。我真的压力好大，不
知道这样的日子什么时候是个头，可是
每次一想到这些又很内疚，毕竟我婆婆
一直对我挺好的。我是不是太自私了？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

自从婆婆卧病在床后，你就成为了
她的照顾者， 负责照料她的生活起居。
时间一长，你感到非常疲惫，压力很大。
你所经历的，可能是“照顾者压力”。“照
顾者压力”是指那些需要长时间照料和
护理慢性病患者的家属，在一段时间过
后感到疲惫和力不从心。就像你描述中
提到的那样，长期持续的看护会让照顾
者们无暇顾及自己的生活，参与的社交
活动也变少了。 除了这些，“照顾者压
力”的常见表现还包括长期低落与担忧
的心理状态， 在日常生活中缺乏兴致、
睡眠失调、肌肉酸痛和不健康的饮食习
惯等等。 你可以将自己的情况做个比
较，看看是不是有多项吻合。

“照顾者压力”是一种非常普遍的
现象，很多时候，人们会把大部分的关
心和注意力都放在失去自理能力、长期
卧病在床的病人身上，却忽视了照顾病
人的家属所面临的压力。而照顾者们往

往也是将病人的需求放在第一位，每天
事无巨细地照料着他们，却也因此没有
了自己的生活。因此照顾者们常常承受
着身体和精神上的双重压力，难免有时
会感到伤心、抑郁和孤独。 所以你有这
样的感受是非常正常的，请不要认为是
自己自私，作为儿媳，你不但要投入工
作，还要承担起看护婆婆的任务，这正
说明了你非常孝顺和体贴。

专家建议：

我们可以做些积极的调整来纾解
压力和恢复精力：

分担看护工作：当我们在看护中感
到应付不来时， 可以寻求家人的帮助，
让他们参与进来，承担一部分力所能
及的工作 。 可以提议轮流看护 ， 例
如一周中承担几天的看护任务， 而不

是一个人将所有事情都压在自己身上。
如果条件允许，也可以雇佣护工来分担
一些事情。

设置“待办清单”：作为照顾者，每
天都有许多大大小小、 零零碎碎的事
情，有时这些事情摆在一起，会让我们
心烦意乱，觉得招架不住。 可以将每天
要做的事情列个清单， 分出轻重缓急，
把最重要的事排在最前面，在第一时间
去做。这样既简洁直观，又能事无巨细，
做到不遗漏。

从社交中获得能量：尽管线下聚会
的机会没那么多，我们也要和朋友们保
持联系，经常发发微信，分享生活中的
故事。 当我们在日常的看护中，感到疲
惫或是压抑时， 可以与朋友电话谈心。
同时，还可以试着在线下或是社交媒体
上结识一些情况类似的照顾者，互相聊

聊彼此的经历和经验，和他们组建一个
“关爱小组”，相互支持和加油打气。

培养健康生活习惯：规律、均衡的
生活不仅能够让我们最大程度地保持
精力， 还能够减轻一定的压力和焦虑。
所以， 请尽量保持规律的作息时间，给
自己足够的睡眠， 健康饮食和适当锻
炼。 身体是革命的本钱，只有当我们自
己身体健康、精神十足，才能够去妥善
地照顾别人。

留点自己的时间： 看护工作再忙，
也要尽量保留一些时间来自我关爱，给
自己充电。 读几本书，看一部想看的电
影，又或者是到公园散散步、晒晒太阳，
都是给自己解压的方式。也可以每天睡
前，写日记记录一下自己的心情，将负
面情绪借文字来宣泄。

请记住，你已经做得很棒了，希望
你在忙碌的生活中照顾好自己，保持精
力积极向前。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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如今 ， 吃饭这件重要的日常小
事， 却变得 “困难 ” 起来 。 从外卖 、
料理包到 “白人饭 ” “糊弄学 ”， 新
的工作生活节奏， 正在重塑中国年轻
一代的日常三餐。 对很多人来说， 一
天也不一定能吃够三顿饭。 少吃一顿
饭影响大吗？ 不是还能顺带减肥吗？

少吃一顿饭会怎样？

一项前瞻性研究 ， 在1999-2014
年间对2.4万余名40岁及以上的群众的
饮食摄入量、 死亡情况以及膳食模式
进行了随访。 结果得出， 相较于每天
规律三餐的人：

每天只吃2顿饭的人 ， 心血管疾
病死亡风险增加10%， 全因死亡风险
增加7%。

每天只吃1顿饭的人 ， 心血管疾
病死亡风险增加83%， 全因死亡风险
增加30%。

从该研究来看， 少吃一顿真的会
增加健康风险， 保证一日三餐还是很
重要。 研究者解释道， 跳过一些餐次
意味着摄入能量负荷更大的食物， 这

反而会加剧葡萄糖代谢调节的负担 ，
导致人们新陈代谢紊乱。

同时， 这项研究还发现， 进食的
间隔时间也会影响寿命。

每日吃三餐的人群， 相邻两餐间
隔≤4.5小时的人相较于两餐间隔时间
4.6-5.5小时的人， 全因死亡风险上升
17%、 心血管疾病死亡率升高22%。 对
此 ， 研究人员说明 ， 两餐相隔时间
短， 意味着给身体带来的能量负荷高
相关。 也就是人们的肠胃和胰腺得为
不当进食增加工时 ， 长期这样下去 ，
身体会吃不消。

那到底少吃哪顿最伤身呢？

这项研究分析得出： 与吃早餐的
人相比， 不吃早餐的参与者的全因死
亡率和心血管疾病死亡率分别增加了
11%和40%；

与每天吃午餐的人相比， 每天不
吃午餐的人全因死亡风险增加12%；

与每天吃晚餐的人相比， 每天不
吃晚餐的人全因死亡风险增加16%。

长期以来， 我们都强调早午餐很

重要， 尤其是早餐， 不吃早餐简直是
心血管 “杀手 ”。 而本次数据表明 ，
晚餐也是非常重要的。 从全因死亡风
险看， 不吃晚餐的伤害是最大的， 晚
餐也需要我们重视起来。

三餐到底怎么吃好？

《中国居民膳食指南 （2022） 》
中建议要合理安排三餐 ， 定时定量 ，
不漏餐。 并要规律进餐 、 饮食适度 ，
不暴饮暴食、 不偏食挑食、 不过度节
食。 早餐应占全天总能量的 25-30%，
午餐占 30-40%， 晚餐占 30-35%。 具
体到每顿饭该怎么吃呢？

早餐： 营养均衡、 最好8点前吃
均衡 、 健康的早餐包含四样东

西： 健康的碳水化合物提供能量， 足
够的纤维来帮助你感到饱腹， 一些蛋
白质来帮助肌肉生长和维持， 以及健
康的脂肪来饱腹。 建议选择脱脂原味
希腊酸奶 、 鸡蛋 、 鸡胸肉 、 低脂牛
奶、 全麦面包、 谷物和水果等。

近期， 法国巴黎大学研究人员的
研究显示， 与8点前吃早餐的人相比，

9点后吃早餐的人， 患2型糖尿病的风
险增加59%， 较晚的第一餐与较高的2
型糖尿病发病率相关。 此外， 中医认
为，辰时（7:00-9:00）胃经当令 ，7点-8
点也正是吃早餐的最佳时间。 这样，也
能保证打工人午休时的午饭能间隔4.5
小时以上。

午餐： 七分饱、 营养全面
中午这顿饭 ， 要适量摄入主食 、

肉类、 蛋白和蔬菜。 尽可能搭配多种
食物， 既要吃得饱， 又要吃得好。 需
要注意的是， 蔬菜不等于绿叶菜， 还
要加一些其他彩色的蔬菜 ， 如番茄 、
南瓜、 茄子等。 此外， 午饭不能吃得
过饱， 七分饱为宜， 吃完后不建议立
刻吃水果、睡午觉，可适当进行散步。

晚餐： 对当日营养进行查缺补漏
一般最佳的晚饭时间是18点-20

点， 不建议晚饭过晚。 晚餐前， 可以
回想一下早餐和午餐都吃了什么， 对
摄入的营养进行查漏补缺， 然后在晚
餐补上。 晚餐别吃太油腻， 不吃高油
高盐、 高热量等刺激性食物， 尽量吃
得清淡、 易消化。 （施桂娟）

你知道吗：一天吃几顿饭最好？


