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健康

【心理求助者简况】

男性，35岁，在国内中部地区某城市出
生长大，高中毕业后考入上海某高校，从此开
始在上海求学、工作、生活。

【心理求助者口述】

我老家有一个老父亲，还有叔叔姑姑，本
想把父亲接来上海住，但是老人已经习惯了
家乡的生活，不愿意来。新冠肺炎疫情暴发
后，虽然得知父亲及亲人都很安全，但他却仍
然很焦虑，很忧心。即使遇到有趣的事情，也
无法开心起来，心里总像笼罩着一层雾霾。
为什么有这种心理现象？应该怎么处理？

【心理咨询师建议】

这种情绪应该属于轻度“幸存者罪恶感”。
首先，你应该肯定自己是一个特别善良，

有同理心的人，这是很棒的，应该给自己一个
安慰。然后，你可以去看看自己能为家乡做些
什么，让自己好受，也让别人好一些。
你可以把国家想成是一个人，这个人某

些部位感染了，治疗也就开始了。整个过程，
也许会有细胞新陈代谢，也调动了这个人对
伤口处理方式，对问题的思考与反思。这样换
来的，是整个身心的重生、成熟。而感染的细
胞并未真正死亡过，它一直在延续。每一个判
断，都在申明我是这具身体中的局限。每一个
我知道的，都是一把锁；每一个我不知道的，
就是一把钥匙。
对这世界万物完全没有需求的我，到底

是怎样一个存在呢？我就只是“看着”，我要
看见：无须任何代价，只有祝福。对任何“发生”去信
任，随遇而安！你什么都不做，不说明什么，也不欠任何
人。你若安好，便是晴天！
建议用冥想的方式来看见和处理这个情绪。跟着

咨询师的指导语冥想：“我感觉到这一刻，体验到的是
那种茫然的、沉重的，甚至有些挣扎无措的心情。我想，
无论谁，在这种情况下也是难以在心理上独善其身的，
像悬在空中气流中的飞机，是颠簸的。我想，如果是沿
用这个比喻的话，就是试着努力把飞机开回来，安全着
地。无力感还是负疚感都是我们心里掠过的气流，用这
部分的气流加入冥想中来，慢慢地飞一会儿试试。试着
放下头脑的应该与否，想象这部分的情绪像气流一样，
来来去去。”这次疫情是提醒着我们曾经的伤痛，给了
我们成长的机会，老天爷给了全世界的人一个成长的
机会，但过程，真的很不容易，有人为此失去了生命。
但，这就是无常，生命的本来样貌，隐藏着爱的光明。
可以拿出纸写出印象最深刻的“帮不上忙”事件；

进入感受，体验身体不舒服的那个点，可以用手触摸；
找个合适的音乐，或者冥想来进行放松练习。
建议回去可以反复练习冥想放松，经常与亲人保

持沟通，做些力所能及的爱心行动……

【心理求助者反馈】

当我从心理咨询师那得知这种情绪叫“幸存者罪恶
感”时，我的焦虑、担心，仿佛被一只手抚开了心理雾霾。
接着，我按照咨询师引导的方式每天做冥想，心情

渐渐平复。我每天跟家人微信，了解他们在家情况，知
道他们都很乖地宅在家里，我也能够安心去享受自己
的生活了。

除了冥想之外，我的情绪里面还融合了无力感、背
叛感、内疚感。这些是深藏在潜意识里面的，跟过往经历
有关，到底是什么？却是需要我慢慢去探索的。但我非常
感谢咨询师给我的引导和建议，真切地帮助到我去调整
自己的情绪，可以安心度过当下的特殊时期，同时也努
力为身处疫情中的同胞们做些力所能及的事情。

【心理咨询师结语】

对于普通公众来说，长期暴露在大量过于残酷的
信息流之下，会不自觉地“卷入”被替代性创伤。简单
说就是，仿佛身临其境，连心里受到的伤害也差不多。
一般来说，最容易被替代性创伤的，往往是那些比

较善良、内心柔软，甚至有点天真的人，他们经常会伴
有内疚、羞愧等“幸存者罪感”。如果你出现头晕、恶
心、心脏难受等生理不适时，应该马上关上手机，做点
其他事情或干脆睡觉。
如果你觉得自己看不了那么多文章、大脑处理不

了那么多信息，但又不想坐在那里啥也不干，不妨试试
下面几个办法：

1、减少对疫情数字的关注，只看值得信任的信息
源，比如新华社、人民日报等官方报道。

2、和身边的人讨论可行的方案，用行动去压倒念
头，减少无力感。
3、可以读书、看电影等等，而不是把宝贵的时间

浪费在刷微信和假新闻上。
4、永远记着，只有拯救你自己，才能拯救别人。
（“心境港湾”心理咨询师志愿者团队成员 贺飞飞）

良好的心理状态
是对抗疾病的有利武
器，在脂肪肝的管理
中，保持心情愉快，及
时调整坏情绪，学会避
免情绪化进食造成病
情加重，尤为重要。养
成积极的行为习惯，学
会抑制食欲的技巧，都
是脂肪肝管理的好办
法。
除上所述，合并其

他疾病的患者还要注意
基础疾病的管理和治
疗。新冠疫情逐渐控制，
生活慢慢恢复正常，希
望大家每天都拥有好身
体和好心情。

出门少 运动少 吃得多

别在特殊时期“养肥”自己的肝

注重早餐及午餐的质量，避免
晚餐摄入过多，不偏食、不挑食、不
宵夜非常重要。俗话说：早餐要吃
好、中午要吃饱、晚上要吃少。
推荐脂肪肝饮食原则主要有以

下几点：
1、高蛋白。健康人每天蛋白质

需要量为（1.0-1.2g/kg）。过少或
过多都不利于健康。

2、保证适量能量。体重正常
者，每日按 0.13MJ（30Kcal）/kg
供 给 ， 体 重 超 重 者 推 荐 按
0.08-0.11MJ（20-25Kcal）/kg。
3、低糖饮食。限制单糖和双糖

的摄入。避免食用精制糖类、果酱、
蜜饯（干枣、柿饼）、奶油蛋糕、甜点
等含单糖高的食物。水果尽量选择
草莓、樱桃、生梨、香瓜等低糖水果。
研究证明低聚果糖可减缓肝细胞炎
症反应，降低血糖，脂肪肝患者可优
先选择韭菜、芦笋、大蒜等富含低聚
果糖的食物。主食也可适当选用燕
麦、荞麦、全麦面包、山药等，避免糖
类摄入过多。
4、控制脂肪摄入量。尽量选择

不饱和脂肪酸，如橄榄油、菜籽油、
茶油。避免或尽量少摄入含有反式
脂肪的食物，如代可可脂、蛋糕、薯

片等。每日胆固醇的摄入量应
<300 毫克。动物内脏、骨髓及鸡蛋
蛋黄中富含胆固醇，平均每个鸡蛋
黄含胆固醇 250-300 毫克，脂肪肝
患者应控制蛋黄的摄入。
5、补充充足的维生素。适当摄

入富含各族维生素 （维生素
A\B\C\D\E 等）的食物，但不建议
服用复合维生素片。

6、补充膳食纤维及各种矿物
质。膳食纤维分为水溶性和非水溶
性，富含水溶性纤维的食物主要有
糙米、玉米、粗麦粉等杂粮和香菇、
海带、木耳、魔芋及豆类等。非水溶
性膳食纤维主要存在于植物的根、
茎、叶及米糠中和麦麸中。
特别值得一提的是，除去饮酒

因素，各类型单纯脂肪肝患者的日
常调护要点基本相同。所以注意控
制酒及酒精饮料的摄入是脂肪肝调
护的重要组成部分，滴酒不沾是脂
肪肝管理中关于饮酒的最佳的方
案。
还需保证充足的饮水。中国居

民膳食指南推荐，成年人每日饮水
量为 1200 毫升，应选择白开水、矿
物质水、淡茶水等，切不可用饮料、
果汁、牛奶等代替饮水。

在家中进行适当的有氧运动如
踢毽子、做广播体操、跳舞、跳绳等
都是很好的选择。运动量以 30-60
分钟为佳。因为运动 20 分钟左右
人体才开始以脂肪供能，所以最少
应当运动 20分钟。

具体运动流程可参考以下方
案：

1、热身期。一般为 5-8 分钟，
老年人可适当延长，这段时间应当
做一些伸展性运动和轻度的大肌群
活动。

2、锻炼期。一般为 15-30 分
钟，老年人可适当缩短，肥胖患者可
延长至 45 分钟。这段时间应该使
心率达到目标心率的范围（目标心
率≈170- 年龄，最高不超过 200-
年龄，低于 170- 年龄 5次以上说
明运动量不达标，高于 200- 年龄
5次以上说明运动过量）。

3、冷却期。一般需要 5-8 分
钟，这段时间可以做舒缓运动，防止
血液在组织中堆积。
还有以下传统方法进行运动调

护：
1、太极拳。太极拳历史悠久，

派别众多，各种类型拳法不尽相同，

常用的 24 式简化太极拳拳法。此
外，42 式太极拳、18 式太极拳也广
为流传，大家可以根据自己的喜好
选择。
2、八段锦。八段锦功法起源于

宋朝，至今有 800 多年的历史。古
人把八段锦比喻为“锦”，重在强调
“保健效果好，动作简单易学”，锻
炼无需器械，不受场地局限，男女老
少皆适用，进可强身，退可减肥。
3、六字诀。六字诀的起源可以

追溯到春秋战国时期，成熟于汉代，
盛行于唐，《养性延命录》 中说：
“纳气有一，吐气有六。吐气六者谓
吹、呼、嘻、呵、嘘、呬，皆为长息吐气
之法”。晨起及饭后练习养生六字
诀功法，有利于调理脏腑。
4、摩腹。摩腹在小儿推拿中经

常应用，成人摩腹一般方法分两
步。第一步：平躺将手掌置于下腹
部逆时针方向揉转 30 回；第二
步：顺时针方向揉转 30 回。每次
揉转动作应轻柔并不宜过快，揉转
一次时间在 10 秒左右。饭后有规
律的摩腹有助于脂肪肝的居家调
护。但应注意适当，如有不适立即
停止。
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（龙华医院 李 邢练军）
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适当运动对增强体质、延年益寿意义重大，在脂肪肝居家管理中
地位尤为突出。中国成年人体重指数标准显示，BMI＜ 18.5 为消瘦，
18.5＜ BMI＜ 23.9 为正常，24＜ BMI＜ 27.9 为超重，BMI≥28 为肥
胖。控制体重，改善体重指数（BMI），使体重保持正常水平，是居家
调护的目标。
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饮食管理的目的是通过调
整饮食量和平衡营养的摄取不
同程度的改善血脂代谢的水
平。摄食过量、暴饮暴食、摄入
高热甜品等容易引起体内脂肪
堆积，有规律的一日三餐，能量
摄入比例应为 3：4：3。研究显
示，人体一天中能量消耗曲线
规律为，晨起及晚餐前达到高
峰，清晨峰值后至晚餐前，持续
高耗能，而晚餐后至第二天晨
起前，会有一段较长的低耗能
时间。所以一日三餐的能量摄
入应当和能量消耗规律同步，
而不是相悖。

疫情期间，人们出门少、运
动少、吃得多，如何控制和预防
脂肪肝呢？

中医认为脂肪肝多与饮
食不节、情志不遂、贪逸少劳、
素体肥胖、久病体虚等相关。
除了根据医生的医嘱合理运
用一些药物控制脂肪肝，脂肪
肝的居家调护还应该注意以
下几点。
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