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酒肉穿肠不过
体重犹如弹簧

“毕业以前，即使整天胡吃海喝，体重
也不曾超过55公斤。”学生时代的小美，一
直自诩“易瘦体质”，奶茶、炸鸡、蛋糕这些
高热量食物从不忌口。“可自从工作以后，
几乎与‘易瘦’绝缘，别说糖油混合的高热
量食物，就连果冻这种小零食，我都已经
一年多不碰了。”

“在我人生的前25年，并没有刻意在乎
过体重和身材。”小美回忆，大概是上学时自
己的身材一直比较苗条，并且繁重的学业让
自己无暇顾及体重这些与学习无关的话题，
因此那段时期，她不仅在饮食上百无禁忌，
还会时不时给自己加餐补充能量。

转折发生在2022年冬天，同事寒暄
时，一句无意的“你好像变胖了”，成为小
美企图节食减肥的导火索。

“她的那句话，让我当时好像被电击
了一般，尽管那之前我从未特别关注过自
己的身材，但很少有人会和我说‘胖了’

‘壮了’这些词汇，所以当晚我就网购了一
个电子秤，准备记下自己的体重。”小美自
己也没想到，同事的一句无心之言，竟为
她开启了一段不一样的生活。

“电子秤上的数字是58公斤，再仔细一
看，胳膊上都有赘肉了。”为了快速达到减
肥目的，小美将自己每餐的食物摄入热量
都做了严格规定，绝不逾矩。

“有时候为了工作，和同事聚餐应酬
在所难免，我会在吃完饭后，悄悄溜到洗
手间，把刚刚吃的吐出来。”小美坦言，尽
管控制饮食和自我催吐，让自己缺失了一
定的愉悦感，但看到体重秤上渐渐下降的
数字，自己还是心满意足的。

“如果有一件事比挨饿还难受，那就
是挨饿之后体重没有变化、”小美介绍，在
控制饮食与自我催吐的双重加持下，仅仅
两周时间体重便降到了55公斤以下。

“可是，当我刚刚兴高采烈地恢复正
常饮食后，体重也回来了。”体重秤上的数
字就像弹簧一般，小美节食时便下降，恢
复正常饮食后，便也水涨船高。

突然有一天，这根“弹簧”好像断了，
小美的体重几乎不再上涨也不再下降，进
入了平台期，与之一同下降的，是她的食
欲与生活的乐趣。小美被诊断为进食障碍
中的神经性厌食症。

减肥须适度
健康才能美

“进食障碍是一种公众了解相对较多
的精神或心理疾病，但很多患者受病耻感因
素影响，患病之后总会藏在心底，成为不能
说的秘密。”杨楹表示，进食障碍大多源自对
身材的过度期望，除小美所患的神经性厌食
症外，还包括神经性贪食症与异食癖等。

进食障碍作为一种相对普遍的精神
疾病，其发病原因较为复杂，但业界一致
认为，这与患者过度追求苗条身材有关。

不同于小美的神经性厌食症，小楠(化
名)走上了饮食的另一个极端——— 神经性
贪食症。“年龄大了，光靠节食根本达不到
减肥效果，我就在健身教练规定的基础上
加大训练负荷。”小楠介绍，每次大负荷训
练或体重下降的小目标达成时，总会奖励
自己一次“欺骗餐”。“可能是欺骗的次数
太多，现在一吃甜品就停不下来，以前根
本没有这么强的欲望。”

“神经性厌食患者，通常高度关注体
重、体脂等身材信息，并且常常因过度节
食，导致自身营养不良或者代谢紊乱。”杨
楹说，“神经性贪食症患者，则大多伴有暴
饮暴食行为，这些患者中，也不乏身材焦
虑、立志减肥的人，他们会将暴食当成自
己锻炼后的一种补偿行为，尤其是不合理
的过量运动后，大多伴生不合理的饮食。”

“什么进食障碍，明明是不好好吃饭，
饿两顿就好了。”每当谈及进食障碍，总有
家属将其视作“矫情病”，饿两天不吃饭自
然就好了。

“这是最常见的一种认知误区，进食
障碍不是矫情，饿两天不仅不会治愈，反
而会加剧病情。”杨楹介绍，进食障碍最直
接的影响，是消化道方面的躯体疾病，同
时伴随焦虑症、抑郁症等其他精神与心理
疾病，倘若不分青红皂白地饿上两天，且
不论是否会加剧营养不良，抑郁程度也会
肉眼可见地变化。

“治疗进食障碍，最重要的一点就是正
确地看待，听从医生建议，合理用药并辅以
心理疏导。只有更多人关注它、了解它、纠正
对它的偏见，患者才不会错过治疗时间、独
自承受病症和它带来的种种压力。”杨楹说，
进食障碍的根源，是脱离实际的瘦身需求与
畸形的审美观，“瘦削的身材不代表美，美丽
也从不与苗条直接画等号。相比如何治疗进
食障碍，树立起健康科学的审美观，斩断进
食障碍产生的根源更为重要。”

关于无偿献血，这些你需要了解

经过两个月的节食减肥，瘦下20斤的小美
(化名)并没有当初设想的那般高兴，反而感觉
陷入到了无限的恶性循环——— 一旦恢复正常饮
食，体重便会反弹，整个人的情绪也因体重上涨
而无比焦虑。

用小美自己的话形容当下的状态，就是“心
里苦，还不敢吃甜的。”在精神与心理健康领域，
小美的行为属于典型的进食障碍。

山东省精神卫生中心儿童青少年心理行为
三科主任杨楹表示，在追求骨感身材与以瘦为
美的年轻女性群体中，进食障碍尤为普遍，她们
就像被封禁在食物“八角笼”中的孤勇者，一直
想逃，却困难重重。

记者 王小蒙

“血液目前不能人工合成，不可替代，
无法长期保存。全血和红细胞制品保存期
35天、血小板保存期5天。”马现君在直播
中呼吁，希望更多人加入到无偿献血队伍
中来，保证医疗临床用血的需要。

据介绍，全血的捐献时间间隔是6个
月，一次可以献200-400毫升，男女没有严
格差异，具体献多少，主要看身体情况及血
红蛋白值的水平。

捐献血小板属于成分血捐献，需要在
血小板采集仪器上做回收采集，只采集捐
献者的血小板及200-250毫升的血浆，其
余血液成分再输回捐献者体内。捐献者不
用担心回输采集的相关传染疾病风险，采
集血小板所用的耗材都是一次性的，经过
严格消毒处理，不会对捐献者产生任何不
适。

马现君提醒，献血前后应注意以下事
项：献血前一晚要适当休息，保证充足睡眠
(6-8小时)，切勿劳累过度；献血前一晚及
献血当日不饮酒、不服用药物，也不可空腹
献血，可吃些清淡食品，如面包、稀饭；献血
前一周内，如感冒、发烧、咳嗽等，或女同志

在月经期，以及献血当天有身体不适等情
况，均应暂缓献血；献血中精神要放松,不
要太紧张，献血后，按压针眼处5-10分钟，
4小时内保持穿刺部位清洁，以防感染，在
献血车上休息15分钟方可离去；24小时内
不参加剧烈运动(如长跑)和高空作业。

“如果针眼周围出现青紫现象，不要紧
张。”马现君说，这是因为少量血液渗到血
管外的缘故，在献血48小时后，可做一下
热敷，几天后会逐渐消退。

献血其实是“所有人救所有人”，那

么，无偿献血者还可以享受哪些权利呢？
马现君表示，献血者累计献血一千毫升
以下，自献血之日起五年内临床用血，可
以按其献血量的五倍免费用血 ;自献血
之日起五年后临床用血，可以按其献血
量等量免费用血；献血者累计献血一千
毫升以上的，可以终生免费临床用血；除
献血者本人按上款规定享受的用血优惠
外，献血者的直系亲属(父母、子女、配
偶、配偶的父母)临床用血时，可以累计
按献血者的献血量等量免费用血。

“献血者本人或其直系亲属因病输
血，在医院需先行交付输血费用。用血者
为献血者本人，需携带住院发票、用血明
细、医保结算单 (自费不用携带 )、献血
证、身份证，到省血液中心血液返还办公
室报销用血费用；用血者为献血者直系
亲属时，需携带住院发票、用血明细、医
保结算单(自费不用携带)、献血证、献血
者及用血者身份证，到省血液中心血液
返还办公室报销用血费用。”马现君提
醒，也可以关注“山东献血”微信公众号，
采用微信方式报销更便捷。

今年6月1日起，山东还开始施行“无
偿献血者三免”政策：即免费乘坐城市公共
交通工具；免门票游览国有公园、旅游风景
区等场所；免交公立医院普通门诊诊查费。

“国家提倡献血年龄为18周岁～55
周岁；既往无献血反应、符合健康检查要
求的多次献血者，主动要求再次献血的，
年龄可延长至60周岁。”马现君表示，由于
献血需要好的身体状态，因此经常献血的
人，应注意保持良好的生活习惯，不酗酒，
不过度食用高油脂及油炸食品，适度参加
锻炼，在奉献爱心的同时，做一位健康的
生活达人。

现在加入无偿献血队伍的人越来越
多，那经常献血会对身体有伤害吗？捐出
的血液去了哪里？日前，山东大学齐鲁医院
输血科主任马现君走进《壹问医答》，带来
无偿献血和免费用血注意事项的
详细解答。
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