
今年5月为首个 “全国学
生 心 理 健 康 宣 传 教 育 月 ” 。
《2023年度中国精神心理健康
蓝皮书》 指出， 学生群体心智
未发育成熟， 且面临学业、 就
业等压力增大， 心理健康问题
日益突出。 如果家长发现孩子
和平常 “不一样” 了， 如何选
择适合他 （她） 的干预治疗方
式？ 中国心理学会心理危机干
预工作委员会副秘书长孙小妹
指出， 要借助专业人士力量，
照顾好孩子的身心健康。

□□本本报报记记者者 任任洁洁
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【健康红绿灯】

临床上， 有些人在面对情绪
波动， 如急躁、 焦虑、 抑郁或过
度紧张的情况下， 会出现植物神
经紊乱。 比如， 乙酰胆碱会影响
一些微血管的舒张功能异常， 进
而出现组胺功能异常， 导致皮肤
出现一些红疹、 引发瘙痒等， 甚
至一部分人可能出现类似哮喘的
症状， 这些都与情绪紧密相关，
称为 “情绪性过敏”。

魔芋最大的健康优势是富含
魔芋葡甘聚糖（魔芋多糖），这种
物质属于天然可溶性膳食纤维，
人体不易消化吸收， 能够提供较
强的饱腹感，并促进排便。研究发
现， 魔芋多糖还有助改善血糖、
降低胆固醇。 因此， 想减肥、 有
便秘困扰、 血糖高和血脂高这4
类人群特别适合吃魔芋制品。

4类人更适合吃魔芋

坏情绪也是一种致敏原

红灯

绿灯孩孩子子有有““心心病病”” 家家长长怎怎么么办办？？

很多男性喜欢在洗澡前剃
须， 但刚刚剃须后的皮肤有很多
小创口， 非常敏感， 如果马上洗
澡，沐浴液、洗发液还有热水会刺
激伤口，导致发红、感染等。 清晨
时皮肤比较放松， 可减少刮伤的
几率。 此外， 电动剃须刀最好在
干燥环境下使用，刮胡子时应尽
量保持脸部干爽。

清晨是刮胡子的最佳时间

相较于肥胖型脂肪肝， 瘦型
脂肪肝的原因更复杂， 且与脂肪
肝的严重程度相关。 胖人患脂肪
肝的主要机制为营养过剩， 减肥
后 ， 脂肪肝程度往往会明显缓
解 ， 大多能收获立竿见影的效
果。 瘦型脂肪肝患者脂肪在肝脏
的堆积问题很难得到解决， 瘦人
得脂肪肝更容易转为肝硬化。

瘦型脂肪肝更易肝硬化

强化生活垃圾分类宣传
普法工作 ， 结合端午假期 、
暑期旅游旺季时间节点， 聚
焦辖区内旅游景区、 商业场
所 、 宾馆饭店等重点地区 、
重点场所开展宣传活动， 进
一步凝聚社会共识， 营造浓
厚的社会氛围， 调动市民广
泛参与， 自觉养成垃圾分类
习惯。

持续开展 “城管执法精
准进社区” 执法检查， 定期
对居住小区、 村执法检查全
覆盖， 对居民个人做好 “宣
传警告、 社区服务、 简易程
序处罚” 工作流程， 聚焦群
众易诉求 、 易曝光的问题 ，
加大对垃圾清运不及时、 桶
站管护不到位、 随意堆放倾

倒生活垃圾等问题的执法检
查力度， 着力解决桶站满冒、
异味扰民问题。

对再生资源回收中心 、
废品回收中转站、 渣土消纳
场增加检查频次， 对站点内
未分类贮存物品、 乱堆乱放，
造成环境污染的乱象及违规
从事生活垃圾收运的违法行
为坚决予以处罚。

强化对垃圾来源的收集、
运输单位进行倒查， 对其未
按要求将生活垃圾运输至集
中收集设施或者转运、 处理
设施， 将生活垃圾混装混运，
随意倾倒、 丢弃、 遗撒、 堆
放生活垃圾等违法行为进行
执法处罚， 进一步规范生活
垃圾收运行为。 （成光）

怎样正确挑选心理咨询师或
者心理咨询机构？

首先， 可以看咨询师是否取
得从业资格证， 有没有越界做精
神科诊断或者开药， 精神科诊断
和开药只有精神科医生在医疗机
构才能提供。 而大部分心理咨询
师在高校、 商业心理咨询中心、
公益组织工作， 或者自己做个人
工作室。

其次， 看从业者的学历教育
背景。 心理学学科有很多分支，
其中心理咨询和治疗、 临床心理

学 、 学 校 心 理 学 等 专 业 都 对
培 养 学生做心理咨询工作更加
关注。

第三， 要看实际做咨询的小
时数， 一般来说， 完成3000小时
以上是比较成熟的心理咨询师。
还要看咨询师的主要工作人群，
如果您是为未成年的孩子找咨询
师， 最好找擅长儿童青少年咨询
的专业人士。

此外， 还要关注心理咨询师
参曾加过多少专业培训， 掌握多
少干预方法。

夏季气温高、 湿度大， 米面
制品、 木耳、 银耳等经长时间发
酵容易产生米酵菌酸毒素， 威胁
食用者的身体健康。 建议凉皮等
当天购买、 当天食用， 不要食用
浸泡过夜的黑木耳。

米酵菌酸是由椰毒假单胞菌
酵米面亚种产生的一种毒素， 极
易生长在富含淀粉的食物表面，
不当的储存方式容易引发食物中
毒， 而米酵菌酸耐热， 一般的烹
调方法如蒸煮煎炸， 甚至100摄
氏度的开水煮沸或高压锅蒸煮都
不能破坏其毒性。

引起米酵菌酸中毒的食品在
制作过程中有个共同点， 要经过
长时间发酵或泡发。 常见的食物
有米皮、 凉皮、 河粉、 酸汤子、
年糕 、 糯米汤圆 、 木耳 、 银耳
等。 泡发后的银耳、 木耳长时间
放置在高温潮湿环境中， 微生物
严重滋生， 也会导致米酵菌酸毒
素产生。

建议消费者从正规渠道采购
米皮、 凉皮、 河粉等食品， 且在
购买当天食用； 银耳、 木耳即泡
即食 ， 不食用浸泡过夜的黑木
耳。 浸泡后， 发现有异味或木耳
表面有黏液产生， 立即丢弃不可
食用； 选择阴凉通风环境储存食

物。
米酵菌酸中毒后， 必须迅速

就医。 米酵菌酸中毒发病急， 潜
伏期一般为30分钟至12小时， 少
数为1至2天， 主要表现为上腹部
不适、 恶心、 呕吐、 轻微腹泻，
严重者出现休克甚至死亡。 如发
生疑似中毒， 必须立即停止食用
可疑食物， 尽快催吐， 排出胃内
容物， 以减少毒素的吸收和机体
的损伤， 并及时送医院救治， 对
症治疗。 （午综）

门头沟区城管执法局

开展夏季生活垃圾分类
专项执法检查

·广告·

夏季小心米酵菌酸中毒

浸泡别过夜木木木木木耳耳耳耳耳

孙小妹介绍， 孩子内心有不
舒 服 的 感 觉 ， 或 者 出 现 不 寻
常 的 行为表现 ， 如有下列情况
出现， 一定要先去看医生： 第一

种是孩子出现伤害自己或伤害他
人的想法， 或已经尝试这样的行
为； 第二种是孩子没有主动改变
的 动 机 ； 第 三 种 是 孩 子 的 学

◆寻求专业帮助和支持◆

◆客观看待孩子心理健康问题◆
当孩子出现心理问题时， 有

的家长担心带孩子去医院， 尤其
是看精神科医生， 孩子会害怕被
人用有色眼光看待 。 孙小妹表
示， 目前大众对精神心理障碍的
了解比较少， 很多患者都有严重
的病耻感。 家长要从对孩子身心
健康负责的角度出发， 选择专业
人士解决专业的问题。

其次， 无论是看精神科还是
心 理 咨 询 ， 专 业 人 士 都 会 注
意 保 护病人的隐私 ， 不用过于
担忧。

还有家长担心， 如果医生开
药要求孩子服药治疗， 孩子会不
会将终身依赖药物， 以后再也没
有办法靠自己的力量好起来？ 孙
小妹介绍， 药物治疗是一种治疗
手段， 医生只会在适合的情况下
开处方。 没有绝对完美的解决方
案， 家长可以问问医生服药治疗
对于孩子康复有哪些好处和帮
助？ 有哪些副作用以及出现这些
副作用有哪些可行的应对方式？
比较一下有没有其他治疗手段能
替代药物治疗， 从优选择。

◆正确挑选心理咨询机构◆

校或家庭希望孩子能够得到专
业的测评或诊断； 第四种是孩
子 已 经 接 受 过 一 段 时 间 的 心
理 咨 询干预 ， 但是帮助不大 ，
家长或心理咨询师觉得这个时候
需要去看医生； 第五种是孩子已
经有过精神科医生给出诊断并开
始服药， 但隔段时间需要复诊等
等。

孩子出现什么样的情况适合
约心理咨询师？ 就是当孩子正在
经历一些比较艰难的生活境遇，
比如家庭关系出现矛盾， 父母有
分居、 离婚、 再婚， 亲人重病、
亡故等情况。 孩子可能在学校里
遇到一些困难， 比如学习成绩有

波动， 遇到比较大的学习困难；
和同学 、 老师相处遇到很多麻
烦， 或者感觉学习没有动力， 不
太想去上学。 还有的孩子经常表
现出身体上不舒服甚至生病的情
况， 却查不出生理上的问题， 这
些都是很常见的孩子需要进行心
理咨询的原因。

还有一类是孩子已经在医生
那里得到一些诊断， 比如注意力
缺 陷 和 多 动 障 碍 ； 抑 郁 、 强
迫 、 焦虑 、 进食障碍 ； 心理创
伤； 有过伤害自己的行为； 其他
破坏公物、 破坏秩序、 难以遵守
纪律方面的问题， 也需要求助心
理咨询师。


