
【健康红绿灯】

腹部跟身体其他部位相比，
往往是活动最少的一个地方， 因
此更容易堆积脂肪， 并且这些堆
起来的脂肪很多是内脏脂肪。 内
脏脂肪所含β-肾上腺素受体活
性较低， 这种分布导致内脏脂肪
更难被分解燃烧掉。 再加上很多
人形成了久坐、 久躺、 不运动的
习惯， 腹部就更容易堆积脂肪。

古人说 “春吃芽、 夏吃瓜、
秋吃果、 冬吃根”， 这里的果就
包括坚果， 它们多在秋天成熟，
是秋冬季的应季食物。 作为植物
的种子， 坚果能安心养神、 健脾
养肺， 体虚者秋天常吃， 有助补
养气血 。 坚果还是名副其实的
“护心食物”， 其富含的多不饱和
脂肪酸更是滋润皮肤的营养。
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营养专家推荐秋吃坚果

腹部脂肪最难减

好好睡觉很重要

青少年正处于发育阶段， 需
要充足的睡眠保持身心健康。 医
学专家建议 ， 6-12岁儿童的睡
眠时间应保持9-12小时， 13-18
岁青少年则需要8-10小时。

除了保障睡眠时长 ， 保 持
健康的昼夜节律也至关重要 。
夜间10点至凌晨2点被称作黄金
睡眠时段， 此时处于深度睡眠状
态， 不仅能通过促进生长激素分
泌加速蛋白质合成， 为身体发育
提供关键支持， 还能高效修复肝
肾等器官功能， 缓解日间积累的
疲劳。

此外， 缺钙可能导致深睡眠
的不足或缺失， 建议青少年每日
上午接受1-2小时连续光照， 配
合适度的户外运动， 有效改善睡
眠质量和情绪状态。

吃出好心情

合理饮食对情绪调节具有
关键作用 ， 日常饮食应遵循3个
原则：

控制进食量，保持六七分饱，
警惕情绪性进食现象 部分青少
年会通过进食缓解压力、 焦虑等
负面情绪， 这种非生理性饥饿驱
动的进食行为，实质是用食物“喂
养”情绪，有百害而无一利。

注意营养结构均衡 建议每
日碳水化合物占进食总量的60%
-70%， 蛋白质占15%-20%， 在

生长发育期也不宜超过30%。
部分家长担心孩子学习压力

大， 经常安排补品， 殊不知， 进
补不当反而会影响心身健康。 如
过量进补温燥的保健品易致体内
积热， 过量食用性味寒凉的食品
会导致胃肠不适、 湿疹等， 这些
都可能伴发焦虑、 抑郁、 失眠等
表现。

丰富食物品类 中医强调
“五谷为养”，小米、糙米等五谷杂
粮是重要的能量来源， 可为大脑
神经细胞提供能量供给； 鱼类和
坚果等富含ω-3脂肪酸的食物 ，
能调节神经递质和炎症反应， 降
低失眠、 焦虑与抑郁的风险。

学会深慢呼吸

呼吸为人体维持正常生命活
动提供必需的氧气， 也是反映身
体状况的晴雨表———愤怒或惊恐
时， 呼吸变得急促； 忧伤时则会
变得浅慢。 不正确的呼吸方式会
导致摄氧量减少 ， 引发大脑缺
氧、 心率加快， 更容易感到疲惫
和失眠。

中医理论认为， 长时间高强
度的大脑运作需要充足的气血支
持， 气浮于上会引起情绪烦躁、
焦虑和睡眠障碍。 特别是学生长
时间伏案学习 ， 胸腹部无法舒
展， 气血在中焦淤堵， 容易造成
气机升降失常， 阴阳失调， 进而
引发各种身心问题。 因此， 有意
识地进行呼吸训练， 通过控制吸
气和呼气过程来激活体内能量，

能够有效放松身体、 缓解情绪并
促进睡眠。

具体做法是呼吸时尽量扩张
胸廓幅度， 闭上眼睛后依然保持
视线向前。 过程中出现打哈欠、
流眼泪等均属正常反应。 建议睡
前进行15-30分钟的呼吸训练。

运动是天然良药

运动是缓解抑郁和焦虑的天
然良药， 但需顺应自然规律把握
运动时机。 人体精气神在夜间趋
于收敛和闭藏， 此时运动会扰动
体内阳气， 导致入睡困难或睡眠
浅薄多梦， 因此建议在日出之后
再进行。

同时需量力而行， 可结合自
身爱好、 习惯、 年龄、 性别、 体
质、 体力和客观环境条件， 选择

1-2项适合的体育活动。 无论是
增强心肺功能的有氧运动、 提升
肌力的抗阻训练， 还是瑜伽、 八
段锦、 太极拳等注重身心协调的
传统锻炼方式， 只要持之以恒、
循序渐进， 均能有效改善睡眠质
量， 促进情绪稳定。

中医妙法管理情绪

推拿特定穴位能有效调节脏
腑功能， 促进气血流通， 从而舒
缓情志。 日常居家保健认准3个
位置： 经常按摩百会穴有助于提
升阳气、 安神定志； 出现悲伤哭
泣、焦虑不安、心慌意乱、紧张恐
惧等情况时，可重点按揉内关穴；
对于心气不足、全身乏力、情绪低
落、 郁郁寡欢的人群， 经常点按
神门穴有显著调理作用。 （刘畅）

缓解“开学焦虑”有妙招

美好的假期总是过得飞快， 转眼迎来新学期。 青少年如何调节睡眠、 饮食？ 如何收拾好心情迎接新学期？ 以下这些
方法有助孩子缓解 “开学焦虑”。

自 2024 年 6 月起， 北京市总工会定期发布全市各级工会重点工作创新案例。 这

一举措， 不仅是对工会创新成果的有力展示， 更是搭建起一座沟通交流、 学习互鉴的

桥梁， 引领各级工会共同探索服务职工的新思路。 在已发布的创新案例里， 本刊从工

会工作不同领域展示部分具有代表性、 可借鉴性的案例， 从实施过程、 取得成果、 面

临挑战及解决方法进行呈现。

在数字经济与产业变革交织的当下， 劳动关系领域也发生着深刻的变化。 如何通

过集体协商这一机制平衡企业效益与职工权益， 实现 “劳资共生、 发展同频”， 已成

为构建和谐劳动关系的关键命题。 记者从北京市总工会权益工作部了解到， 从制造业

的技能薪酬改革到新业态的权益保障探索， 从区域协同到行业自治， 首都工会与企业

以创新为笔， 书写了一个个 “协商促共赢” 的鲜活样本。

工会论坛

聚焦
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提升集体协商质效 铺就劳资共赢之路

探索工会工作新范式 共筑职工发展新路径
聚焦北京工会创新案例


