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“工作狂”

有了评判标准

工作狂标准有七项

这套标准名为“卑尔根工
作上瘾标尺”，由挪威卑尔根大
学和英国诺丁汉特伦特大学心
理学家研究挪威25个行业12135

名雇员后制定，重点考量矛盾、
情绪调节、故态复萌、突出性、
容忍度和退缩等诊断是否上瘾
的核心元素。

这个“上瘾标尺”包括七项
内容：你想着如何空出更多时
间来工作；你花在工作上的时
间超过最初打算；你工作是为
了减轻罪恶感、焦虑、无助和抑
郁；他人曾劝你减少工作时间，
你没有听从；如果被禁止工作，
你会感到紧张；你的兴趣爱好、
休闲活动和体育锻炼排在工作
之后；工作如此繁重，已经影响
了你的健康。

回答可以是“从不”、“很
少”、“有时候”、“经常”和“总
是”。如果你在至少4项内容中
程度为“经常”或“总是”，那么
你称得上是一名“工作狂”。

工作上瘾与失眠等有关联

美国一家新闻网站援引研
究负责人、卑尔根大学心理学
院塞西莉·斯科·安德烈亚森的
话报道，这项研究分析了全球
化影响、新技术以及公私生活
混合等因素，一些内容基于她
作为临床心理学专家和心理咨
询师的经验。

她说，“卑尔根工作上瘾标
尺”是世界上第一个类似评判
标准，有助于发展和简化针对
工作狂的治疗，也有助于大众
评估工作上瘾程度。

“多项研究结果显示，工作
上瘾与失眠症、健康问题、疲惫
不堪和压力等存在关联，也会
引起工作与家庭生活之间的冲
突，”安德烈亚森说，“用这项标
准测试，人们可以了解自己工
作上瘾的程度：不上瘾、轻度上
瘾或工作狂。”

这项研究结果由最新一期
《斯堪的纳维亚心理学杂志》发
表。

现代人工作上瘾程度加剧

安德烈亚森说，现代人面临
工作上瘾程度加剧局面。她说，
拜手机、电脑、互联网等技术产
品所赐，家与办公室的界限越来
越模糊不清，人们回家后也难以
摆脱工作。此外，全球化意味着
一些企业的雇员不得不在上班
时间之外与身处不同时区的同
事联系。再加上其他一些因素，
越来越多雇员“过度工作或强迫
性工作”，成为工作狂。

对于工作狂，专家支招助
你减轻工作负荷。

改变工作上瘾状态的第一
步是要承认自己是“工作狂”，
牢记这种生活方式会给个人生
活带来麻烦。第二，采取一些小
措施改变自己的做事方式，比
如，时间安排上首先考虑最重
要的事。最后，组建后援小组，
让亲友和同事帮助自己消除工
作瘾，回归正常生活轨迹。

(据《现代快报》)

任任何何减减肥肥方方法法都都会会反反弹弹
针灸减肥、药物减肥、手术减肥……从现代医学角度看并非人人适用，也都存在反弹问题

现在，又到了爱美人士热衷
减肥的时候，吃药、喝茶、运动、禁
食、缩胃……对于管不住嘴迈不
开腿的减肥大军，针灸减肥成了
现在颇为流行的选择之一。

然而，“躺着把肥减了”，只是
听上去很美。针灸减肥并非人人
适用，也非一劳永逸，仍需进行饮
食控制和适量运动，否则很容易
反弹。

针灸减肥

并非人人适用

“针灸减肥并非人人适用，也
非一劳永逸，虽不主张过分节食，
但仍需进行饮食控制和适量运
动，否则很容易反弹。”多名针灸
减肥专家表示，针灸减肥的精髓
是要在中医辨证论治的基础上根
据个人体质选取穴位，操作上的
难度决定了不是什么人随便培训
几天就可以扎针的。

从针灸减肥风行以来，关于
其科学性、有效性的争论就一直
没有停止。

中医针灸减肥专家、前上海
中医药大学教授戴居云说，肥胖
主因是内分泌失调，导致营养吸
收不均衡，针灸减肥就是利用调
节人体内分泌来达到减肥目的。
针灸刺激相应的穴位，疏通经络，
调和气血，调理内分泌及机体平
衡，减去多余脂肪，减轻体重，由
外而内、标本兼治，且能够抑制肥
胖者的亢进食欲和亢进胃肠消化
吸收能力，从而减少能量摄入，促
进能量代谢，达到减肥的目的。

戴居云曾发明“五法针灸减
肥”，即针刺、辟谷、拔罐、中药离
子导入、穴位敷贴五种减肥法。在
针灸减肥基础上，他还推出一种
更为便捷的穴位埋线减肥法，并
改良特制了穴位埋线针。

2002年公布的《中药新药治疗
肥胖病的临床研究指导原则》，将
单纯性肥胖病分为5型：胃热湿阻
型、脾虚湿阻型、肝郁气滞型、脾
肾阳虚型、阴虚内热型。针灸减肥
就是对不同类型的体质患者，

通过针灸进行补虚泻实，调
整体内平衡。

上海中医药大学
附属曙光医院针灸科
主任沈卫东，是上海最
早一批开展针灸减肥
临床实践者之一，他认
为，针灸减肥可通过调
整中枢神经来抑制食
欲、调整内分泌、抑
制肠胃道亢进的吸
收功能等方法达
到减肥的目的，
而通过针刺穴
位，疏通气血
运 动 ，也是
个 被 动 能

量消耗的过程，这就是为何有人
针灸后觉得很累的原因。

上海杨氏针灸传人杨容物也
指出，针灸减肥的疗效，必须要配
合饮食控制和适量运动，只有综
合调整才能起作用。最开始的四
天以内，要每天针灸一次，并要配
合严格的饮食控制，只能吃些鸡
蛋、黄瓜等，不能吃主食，经过一
个疗程5-10次的治疗，有的人可
以减掉5-10斤。

体重并不是

肥胖的唯一指标

有些人通过针灸减肥成功瘦
身，但一段时间过后，体重反弹甚
至比以前更胖。戴居云说，减肥后
两三个月迅速恢复体重叫“反
弹”，而一年半后出现体重的恢
复，应称为“复胖”。

他解释说，针灸是对内分泌、
胃肠道功能的整体调整，不像其
他减肥方法那样立刻见效，疗效
往往要经过两个月到半年才能慢
慢显现。因为是整体调理，机体达
到一个新的平衡，因此，针灸减肥
是一种匀速减肥，每周减重0 . 5-1

公斤，四周减重2-4公斤，体重在
一至两年内基本稳定，反弹率比
较低。

有专家解释说，世界卫生组
织(WHO)认为，每周减1 . 5-2公斤
以内属于健康减肥，超过这一范
围就不健康。而现在一些减肥药
物，一个疗程就减掉十几斤，脂肪
代谢不可能这么快，这种短期内
体重快速减轻减去的是水分。一
旦停药，又不注意饮食控制和适
量运动，很容易反弹。

而且，体重并不是肥胖的唯
一指标，临床上还要看BMI指数、
生化检查，针灸是对全身脏腑功
能、内分泌的调整，见效较慢，但
能保持一到两年的稳定。有的人
做了一两个月的针灸治疗后体重
减轻，但是如果不能继续坚持饮
食控制、改变不良生活习惯，就会
慢慢恢复体重。

戴居云认为，针灸减肥在减
重的同时能减轻肥胖并发症。比
如肥胖的年轻女性常伴有月经不
调、痛经等内分泌失调症状，通过
针灸治疗在降脂、减轻体重的同
时，内分泌失调的症状也会有所
改善。

此外，靠节食减肥的人经常
会出现便秘，甚至长期依靠泻药
排便。戴居云说，针灸可以改善低
下的胃肠功能，逐渐让患者摆脱
对泻药的依赖性。

沈卫东也曾对针灸降脂减肥
进行过动物试验，发现针灸确实
能有效降低血脂、调整内分泌失
调。

不过，记者发现，目前，关于
针灸减肥的研究报道方法各异，
临床治疗方法尤以针刺与耳穴贴
压为多，但减肥的诊断标准及疗

效评价标准不统一，观察指标
不够规范。

从现代医学角度看，
任何减肥方法都存在反
弹的问题，针灸减肥也不
例外。

药物减肥、针灸减
肥、手术减肥……如今，
减肥方法五花八门，看

得人云里雾里。不过，从现
代医学角度看，这些减肥方

法都存在争议，并不一定都“靠
谱”。

有没有

“肥”可以减

在医生们看来，很多喊着要

减肥的人，其实根本没“肥”可减。
从现代医学看，肥胖可分为单纯
性肥胖和继发性肥胖。

上海交通大学医学院附属瑞
金医院、上海市内分泌代谢病临
床医学中心肥胖病专病组主任医
师洪洁介绍，有些肥胖是疾病引
起的，例如内分泌疾病中的甲状
腺功能减退、由单基因突变导致
肥胖的罕见病例、染色体片段缺
失等遗传相关问题，这些都属于
继发性肥胖。

但继发性肥胖并非主流，绝大
多数的肥胖患者都属于单纯性肥
胖，即因遗传、环境因素包括生活
方式、饮食习惯等引起的肥胖。当
每日摄取的热量远远超过身体生
长和活动的需要时，多余的热量就
会转化为脂肪，从而导致肥胖。

如何判断自己是否肥胖？目
前国际上常用的衡量指标是BMI

指数，BMI超过25属于超重，超过
30则为肥胖。在中国，指数超过28

则被定义为肥胖。由于中国人中
央型肥胖的比例高，因此当男性
腰围超过90厘米、女性超过80厘米
时，即属于腹型肥胖，也需要控
制。

当然，在这个以瘦为美的年
代，即便BMI指标在正常范围，你
也可能被定义为“胖子”，这也使
得减肥之风盛行。

减肥难在

不反弹

在洪洁看来，减肥的重点并
不在于如何减，而是如何不反弹。

很多人喜欢走捷径通过药物
减肥，这绝不可取。如今市面上，
减肥药已经比较少见了，原因无
外乎这些药品或多或少都会影响
人的健康，严重的可能引发肝损
伤、肝衰竭。同时，药物减肥并不
能保持，停药后反弹更是明显。

对于针灸减肥，洪洁坦言自
己并没有过多研究，但她认为针
灸减肥的确有一定效果。她说，对
肥胖而言，中医也有八大症候群。
针灸减肥可能也在一定程度上抑
制了患者的食欲，从而减少热量
摄取，达到减肥的功效。但据她了
解，针灸减肥也存在反弹的问题。
她直言，针灸减肥很难坚持，一旦
停下来，原本通过治疗来抑制的
食欲可能就恢复了。如果不改变
生活习惯，还是会吃胖的。

目前，减肥还可以通过手术
完成。比如“缩胃手术”，简单来说
就是通过切除一部分胃达到缩减
胃容量的效果。但这只针对BMI指
数超过35的肥胖人群。洪洁介绍
说，通常这类肥胖人群还伴有高
血压、糖尿病等慢性疾病，做胃减
容手术不失为一个好方法。体重
指数达标却仍想瘦身的人并不需
要做这个手术，医院也不会接。

通过缩胃手术，可以将患者
的胃容量缩小到100至150毫升。打
个比方，也就是喝下150毫升的水
就会产生饱腹感。通常，一个成年
人的胃容量在500毫升左右，有些
人可能达到1000毫升。

洪洁解释，手术可以抑制患
者的食欲，使其每日的食物摄取
量减少。胃虽然是缩小了，但如果
不节制，还是会“撑大”。医院推荐
肥胖病人每日热量摄入为1200热
卡，大约5杯可乐就已达标，所以
一定要节制。当然，每一种食物的
热量不同。含糖饮料、零食等热量
都较高，能免则免。

总体来说，并没有一劳永逸
的减肥秘笈。少食多餐，避免高热
量食物，每天坚持运动一小时，养
成良好的生活方式，才是保持身
材、维系健康的要点。

(据《东方早报》)
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探探索索

工作狂也称工作上瘾，
其实是一种心理疾病。挪威
和英国研究人员基于毒瘾、
酒瘾等多种上瘾诊断标准
的核心元素，推出一套评判
工作狂的标准。据称，这是
世界上首套工作狂评判标
准。

你是工作狂吗？不妨测
一下。
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