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服务 A13身体
找 记 者 上 壹 点

突然想吃巧克力可能缺镁

如果有段时间特别想吃巧克力，
可能是身体在告诉我们：我们需要
镁。大约80%的人在日常饮食中缺乏
镁。镁不但可以通过预防炎症来支持
免疫系统，而且在平衡神经系统和减
轻焦虑过程中起到了重要作用。

镁对于保持良好的骨骼健康同
样重要。对付这种渴望最好的方式就
是吃一块黑巧克力(含有70%的可可)。
确保你吃了足够的鱼肉、绿色蔬菜和
坚果，就能维持体内镁的平衡。

生活课堂

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽

身体健康≠健康

山东省精神卫生中心心理
一病区副主任医师、心理治疗
师王丽娜表示，所谓心理健康，
指的是人格完整，能够正确认
知社会，具有较好的自控力，有
明确的生活目标，不断进取。

“心理健康一般有4个标
准。”王丽娜向学生介绍，“在自
我认识方面，看是否了解自我，
悦纳自我；在人际关系方面，看
是否了解他人，善与人相处；在
情绪情感方面，看是否情绪稳
定，积极乐观；在社会适应方面，
看是否正视现实，积极进取。”

在人的一生中，或多或少
都会有怀疑自我、闷闷不乐的
时候，这属不属于心理疾病呢？

王丽娜讲了一个在大学校
园中发生的真实案例，某高校
一位大一女生，因为在元旦联
谊会上唱歌跑调，感到痛苦不
堪，就想割腕自杀。

生活在同一环境，为什么
有人活得欢欣而温暖，有些人
却整天指责抱怨？王丽娜说，其
实很大部分是由压力造成的。

压力是把双刃剑

压力有多可怕？在欧盟，每
年约1000万人因工作压力而引
发种种疾病。“压力是一种紧
张、慌张的感觉，以及对时间的
紧迫感，是一种身心紧张的状
态。”王丽娜解释道。

在现场，王丽娜向学生展
示了两张图片：“你看到这些点
是运动的吗？运动的速度是快还
是慢？实际上，这些图片是静止
的，看到图片中的点在运动，是
人的一种错觉，心理压力越大
时，看到图片中的点转动越快。”

“不过大家也不用过度担
心，压力也有好坏之分。”王丽
娜介绍，“为维持正常的状态，

人们需要一个最低水平的刺激
输入。所以压力是无处不在、不
可避免的，同时也是必要的。重
要的是要学会把压力变成积极
的压力，带来正面影响。”

英国著名心理学家罗伯尔
曾说：“压力犹如一把尖刀，它
可以为我们所用，也可以把我

们割伤，关键要看你握住的是
刀刃还是刀柄。”

王丽娜表示，压力具有双
重性，有积极的压力，也有消极
的压力，压力过高或过低都属
消极压力，压力过低会使人失
去动力，停滞不前；压力过高则
会增加焦虑，使效率降低。适度

的压力才是积极的。
压力与情绪也有直接关

系，压力常透过情绪表现于外。
如何缓解压力，将消极压力转
化为积极压力至关重要。

缓解压力有妙招

王丽娜建议，每天最好拿
出20分钟时间进行心理上的放
松：“缓解压力与情绪有三种比
较有效的策略：反应性策略、积
极行动策略、最理想策略。”反应
性策略如心理减压疗法、光照疗
法、肌肉放松法、深呼吸法等。

“放声大哭和大笑都可以
缓解内心压力。”王丽娜表示，
健康地开怀大笑是消除压力的
最好方法，在僻静处大声喊叫
或放声大哭，也是减轻心理压
力的方法。再比如，倾听或弹奏
轻松的音乐、睁大眼睛眺望远
方，找个地方诉说一下心事，都
是不错的方法。

也可以使用肌肉放松法，
如皱起前额或眉毛向上弯曲，
然后放松；紧闭眼睛并皱起鼻
梁，然后放松；颈部深深弯向后
方，让颈部很紧，然后让颈部回
复到原位，让自己感到放松；转
动一下手掌手指、甩甩头等，运
动身体很多部位，都能放松。

反应性策略只能暂时降低
压力的效果，要更长久缓解压
力，就需要发展个人的弹性来
应对，弹性是应对压力的缓冲
垫。如提升身体弹性、提升心理
弹性、提升社会弹性等。

反应性策略如深呼吸法，
可以选择空气新鲜的地方，每
日进行2-3次。深吸气时，先使
腹部膨胀，然后使胸部膨胀，达
到极限后，屏气几秒钟，逐渐呼
出气体，每次3-5分钟。

还有积极行动策略，如食
疗加运动，养成合理健康的饮
食习惯，尽量少摄取咖啡因，每
天吃三种不同的新鲜水果和蔬
菜，尽量避免狼吞虎咽，不要抽
烟等；每天保持30分钟左右的
有氧运动。

王丽娜还建议，生活中要
少产生“绝对化”的信念，如出
现“必须”“应该”等字眼，“我必
须获得成功”“别人必须很好地
对待我”……这些信念就很容
易产生心理压力。

可以将“我必须做完这件
事”变成“我在允许的时间内尽
量做”；将“我必须干好”变成

“我能干好”……最后，王丽娜还
送上了幸福生活的诀窍：吃好睡
好心情好，运动强身又健脑，人际
支持少不了，“愉悦的心情、适量
的运动、充足的睡眠、均衡的营
养、良好的关系，做到这几点，就
可以拥有幸福的生活了。”

按揉虎口可减轻头痛

有一个方法可减轻偏头痛 :如果
是左面头痛，就用右手按揉左手虎口
穴；如果是右面头痛，就用左手按揉右
手的虎口穴，在不服用药物的情况下，
会减轻头痛。

饮料最大的危险来自糖

一项针对11 . 8万美国人34年随访
研究显示，饮用含糖饮料越多，早死
的风险就越大。

一瓶500ml的饮料约含糖50克，只
要一瓶就超过世卫组织制定的“每日
游离糖”摄入标准。糖就像烟草和酒
精一样，而且糖的危害远在脂肪和卡
路里之上。研究人员还通过动物实验
证明，糖瘾是双重作用。一方面，糖分
影响体内荷尔蒙，使大脑无法发出饱
腹讯号，越吃越上瘾，肚子饱了还想
继续吃；另一方面，糖对体内激素的
影响，还表现在会使大脑不断发出要
摄入糖分的讯号，就像烟瘾一样，吃
糖的人会越来越爱吃糖。

果葡糖浆危害更大

你的淋巴最怕“累”

在各种风险因素中，劳累对淋巴
最不友好，会造成代谢紊乱及免疫功
能低下。多数专家认为，在最容易被累
出的癌症中，淋巴癌首当其冲。过累会
导致血液循环系统透支，在某种代偿
机制下，淋巴系统自动调节补充，淋巴
结要不停地“工作”，淋巴细胞的增殖
可能失去控制，发展成恶性淋巴瘤。

甩甩头大声笑 把压力赶跑
大学生如何进行心理调适？心理专家来支招

请回想最近这一个月(或一直持续)以来，是否有以下情形：
(否定记0分，肯定记1分)

1 .比以前更觉得容易头晕、脑袋昏沉。
2 .眼睛比以前更容易疲劳、视力模糊。
3 .有时会鼻塞，有时感觉鼻子怪怪的。
4 .常感觉站起来头晕，而且还会瞬间头晕眼花，站不稳。
5 .有时会耳鸣，但以前并没有此情形。
6 .火气大(嘴破、长痘子)的情形比以前更容易发生。
7 .经常喉咙痛或干涩。
8 .常感冒，而且不容易好，感觉抵抗力变差了。
9 .舌头经常长白色舌苔，但以前并不会。
10.以前喜欢吃的东西，现在并不那么想吃。常觉得胃怪怪的。
12 .肚子发胀、疼痛，比以前更常出现腹泻、便秘交替的情形。
13 .肩、颈、背部和腰部常感到疼痛或僵硬。
14 .比以前更容易疲劳，而且疲劳好像不太能消除。
15 .体重下降，有时会没食欲，或反之，无食欲性的暴饮暴食。
16 .稍微做点事就立刻感到疲惫或情绪烦躁。
17 .有时早上起床时仍觉得精神差，好像没睡够。
18 .觉得身体生病了，却检查不出原因。
19 .对工作提不起劲，注意力也无法集中。
20 .跟以前比起来，夜里难入睡。常常做梦，但以前并不会。
22 .半夜常会醒过来，然后就不容易睡着了。
23 .常会突然觉得喘不过气来，好像缺氧快死了一样。
24 .有时会有心悸的症状，以前并不会。
25 .有时觉得胸口好像被勒紧般疼痛或闷闷的。
26 .容易为一点小事就生气，觉得烦躁不安。
27 .容易迁怒到跟自己亲近的亲友身上。
28 .手脚常觉得冰冷，以前不太会有这种情形。
29 .容易流汗，尤其是手掌及腋下。
30 .大家觉得好笑的事，自己却觉得笑不出来。
31 .不太想与人接触，情愿一个人待在家，但以前并不会。

得分24-31分

说明最近的你，可能心情非常烦躁，心跳很快、注意力不集
中，也可能觉得睡眠不安稳，或容易口干舌燥、疲累、非常不安。
如果类似情况发生许多次，那么你需要找医生帮你缓解焦虑。

得分19-23分

说明现在的你可能全身都不太对劲，蛮紧绷的感觉。这种状
况如果已持续好几个月，也许你可以找专业心理咨询人员谈谈，
或看一些自助的书籍。

得分11-18分

说明最近生活上有些有压力的事，让你有点喘不过气来，那
种压力虽然还不是太重，可是已开始影响你现在的生活了。

得分6-10分

说明最近生活上有些令你感到有压力的事，虽然是小事，不
过好像有点让你感受到情绪紧张。

得分0-5分

说明你平时应该很快乐，不仅感觉自在舒服，也不会有困扰自
己的想法，身体也维持得不错。想必你是个知道如何调节压力的人。

测试你的心理压力有多大

很多人一听饮料里有“果葡糖
浆”，会将它与健康、天然画上等号。然
而，这都是假象。之所以取名果葡糖
浆，是因为它既有葡萄糖也有果糖。果
葡糖浆是一种玉米水解产物，饱腹感
弱，可能最终造成总能量摄入比蔗糖
做成的饮料更大。长期摄入会导致肥
胖、脂肪肝、糖尿病、痛风等健康问题。

自1970年诞生以来，它让美国人
的肥胖率从13%达到现在的40%。痛风
发病率从1970年的3%增长到1996年的
9%。糖尿病发病率从1958年不到1%增
长到2015年的7 . 4%。甚至有人称“果葡
糖浆”成为继氢化植物油(反式脂肪
酸)之后，食品工业界危害人类的第二
个“伟大发明”。

胸闷气胀喝点萝卜籽汤

每次用白萝卜籽20克、冰糖适量，
煎一碗汤服，一日三次，连用3天有消
积顺气之效。

转动脚腕可降血压

血压偏高的人踝部有程度不同发
硬现象。转动脚腕可以刺激穴位和经
络，使其舒展，有助于血液运行，降低
血压。做法：盘腿坐椅上，双手抓住脚
尖，慢慢(切勿用猛力)转动脚踝，左右
踝部各转30至40次，每日早餐或洗浴
后睡前进行。

治耳鸣试试热枕法

以大豆炒热装于布袋内，令患者枕
之。冷可更换，适用于头痛项痛，还有耳
鸣等，将此法用于腰痛也有功效。

（宗禾）

新学期开始，大学生们该如
何呵护心灵健康？9月24日下午2
点，由山东省精神卫生中心、齐鲁
晚报·齐鲁壹点主办的“心灵驿
站”公益讲座走进山东女子学院，
山东省精神卫生中心心理一病区
副主任医师、心理治疗师王丽娜
为大家带来讲座《疫情防控常态
化下在校大学生的心理调适》。
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