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“来，回忆回忆你昨天都吃了什么？”
“早晨吃了两根油条，一个茶叶蛋，上午
喝了一瓶饮料……”7月19日，妊娠24周
的周艳（化名）到聊城市中心医院进行糖
耐量检查，但当天等着她的还有一项她
从未听说过的检查——营养分析。

在护士亓姗姗指导下，周艳回忆了
自己 7 月 18 日的饮食情况，包括吃了什
么、每份大概吃了多少、食物是怎么进行
烹饪的。为了获得更精准一些的数据，
亓姗姗将她领到食物模型柜前，让她有
个更直观的印象。

还未等亓姗姗收集完这些信息，周
艳就发现自己前一天吃的蔬菜实在是太
少了。“土豆含淀粉多，算谷薯类，那我这
一天就晚上吃的一点儿白菜算蔬菜呀！”
周艳恍然大悟。

随后，亓姗姗让她光脚站在营养分

析仪上，准备测量她的体脂率，并询问周
艳的运动、睡眠和生活习惯。了解到周

艳是一名蛋糕师，站立时间较长时，亓姗
姗嘱咐她要避免久坐久站。营养分析仪

打印出了周艳的分析报告，报告提醒她
要多吃蔬菜、瘦肉，多喝牛奶，尤其是要
加强蔬菜的摄入量。

对于孕妇来说，想要实现“长胎不长
肉”，需要在保证营养的情况下，控制热
量摄入，而怎么吃、吃多少是孕妇每天都
要面临的问题。为更好地开展孕妇营养
教育，市中心医院引进了营养分析仪，该
仪器能结合孕妇的运动、饮食、生活习惯
等情况进行综合分析，给出营养方面的
建议，让孕妇学会正确地吃，从而实现控
制孕妇体重兼顾胎儿生长发育的目的。

除了营养分析仪，市中心医院还引
进了人体智能检测设备，该设备可以测
量使用者的血压、血氧、血糖，将每次测
量的数据记入档案。该仪器还能通过各
种量表来判断使用者的心理状态，还能
进行中医体质辨识，给出各方面的建议，
方便医师了解孕妇的情况，使孕期检查
更便捷。

口述：聊城市心理健康
服务中心 李宪
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你听说过“精神内耗”这个词吗？
当朋友没及时回复你的微信消息，

你会怀疑自己是不是说错话了；想做某
件事，却犹豫不决、难以开始第一步；听
到不好的评价，心里默默难受；做不好某
件事，认为自己一无是处，心情糟糕……
这些都是精神内耗。

精神内耗，又称心理内耗，是指人在
自我控制时需要消耗心理资源，当资源
不足时，人就会进入内耗的状态，这种状
态长期存在，会让人感到心理上的疲

惫。精神内耗也就是我们常说的“容易
胡思乱想”，在心理学上被称为“过虑”，
指一个人很容易受到恐惧或担忧情绪的
牵引，失控地研究那些负面想法或感受，
又在过程中联想到其他负面事件，像是
掉入了没有尽头的循环，翻来覆去地折
磨自己，越陷越深。

为什么会出现精神内耗呢？我认为
有以下几点原因。

第一，把自己看成一切的中心，高估
他人对自己外表和行为的关注度，过于
重视他人对自己的评价。有时，高内耗
的人会因为他人的反应、无意间的眼神、
不经意的一句话而默默纠结。太过在意
别人的看法和评价，结果往往是在敏感
和讨好中委屈自己。其实，我们真正需
要在意的不是周围人的眼光，而是自己
内心的感受。

第二，没有认清真实的自己。如果
我们不喜欢不完美的自己，时刻怀疑他

人对自己的看法，就会导致自我与他人
的边界模糊，将他人的看法视作自己的
特点。实际上，我们应该对自己有客观
的认识，努力提升自信，因为自信的人对
自我的认识来自内心，而自卑的人以他
人的评价作为自我认识。

第三，过多的负面幻想。高内耗的人
总是在担心事情会向最坏的方向发展，他
们习惯了“负面幻想”。负面幻想很容易
让自己被焦虑和恐惧所淹没。真正强大
的人，在困难来临时，不会将自己置身于
颓废和悲观的情绪之中。我们要学会释
放情绪，缓解压力，把精力放在应对困难
上，而不是沉浸在难过的情绪体验中。

当我们发现自己正处在精神内耗中
时，该如何拯救自己？可以从以下几方
面入手。

第一，时刻提醒自己，别人的注意力并
不在你身上，不要害怕被别人讨厌，更不能
因为他人对自己的不喜欢而消耗自己。

第二，停止自我攻击，接纳不完美的
自己。如果我们对自己不满意、对自己
挑三拣四，注定很难快乐。我们尽管普
通，但都有自己的优点，也有喜欢我们的
家人和朋友。接纳我们自己或许需要漫
长的过程，但我们可以从简单的问题开
始认识自己，我喜欢（不喜欢）做什么？
我擅长（不擅长）做什么？当你能够做到
合理地审视自己，自我与他人的边界就
会逐渐清晰，我们也就开始了自我接纳。

第三，区分感受和事实，拒绝“情绪
化推理”。仔细观察生活和现实，就会发
现很多我们预想中的负面后果不一定会
发生。我们应该努力抛弃过多的负面幻
想，比如试试发现“每日三件好事”，每天
寻找生活中的正能量。

生活可能充满荆棘，但也布满鲜花，
当我们停止内耗，就会发现不一样的风
景，拥抱不一样的人生。

智能设备，为孕期检查助力

拒绝精神内耗 拥抱精彩人生

冰激凌、雪糕如何选？营养师教你看标签

护士在用营养分析仪对孕妇进行测量

本报记者 鞠圣娇

前不久，东莞一家企业生产的小布
丁奶油味雪糕被国家市场监管总局曝光
蛋白质含量不合格，这让网友很意外。

“其实，很多人在购买冰激凌、雪糕等产
品时，不会观察营养标签。”7月20日，东
昌府区妇幼保健院围产医学科营养门诊
医师杨倩倩说，大部分市民购买雪糕时
更在乎价格、口味，对雪糕的成分几乎不
关注，更不注意查看营养标签。

杨倩倩介绍，冰激凌、雪糕、冰棍是
内涵不同的三种产品，三者的成分也是
不一样的，冰激凌和雪糕主要是以水、乳
和（或）乳制品、糖等为原料，雪糕中还含
有油脂，冰棍主要以水、糖为原料。雪
糕、冰激凌有着明确的国家标准，冰激凌
中固形物需大于 30%，非乳脂固体要大
于6%，对于脂肪蛋白质的含量也是有明
确要求的，任何一项要求没有达到，都不
能称为冰激凌。三种产品的差异，也体
现在配料表上。配料表一般会按配料用
量高低依序列出食品原料、辅料、食品添
加剂等的含量。很多冰棍的配料前几位

为水、白砂糖、糖浆等，而冰激凌、雪糕的
配料前几位多为牛奶、奶粉、全脂奶粉、
奶油、黄油、乳清粉等奶制品。

记者找到几款比较流行的雪糕、冰
激凌、冰棍进行比较，其产品标签中的
蛋白质含量，在每100g产品中有的能达
到2.7g，有的仅为1.8g，有的则为0g。它
们的价格也有明显的区别，冰激凌蛋白
质含量高，因此价格相对较贵，冰棍不
含蛋白质，价格最便宜，但有的雪糕蛋
白质含量比冰激凌还要高。“100g 纯牛
奶的蛋白质含量约有3g左右，如果选到
合适的冰激凌或雪糕，在清凉解暑的同
时，摄入一些蛋白质也是很不错的。”杨
倩倩说，要注意选择奶含量高、糖含量
少的。

“在我们门诊上，有很多孕妇体重增
长很快，我们分析发现，她们拿雪糕、冰
激凌当零食。殊不知，雪糕、冰激凌热量
很高，有的一小块热量就等于两三碗米
饭了。”杨倩倩说，雪糕、冰激凌等冷饮为
了良好的口感，会使用糖、果酱、植物油
等，这些糖、油就会带来额外的热量。虽
然大部分雪糕不会标注含糖量，但糖分

的高低可以通过营养标签中的碳
水化合物来预估，以红豆、绿豆
为主要原料的雪糕，碳水化
合物会更高一些。一般来
说，碳水化合物含量较低
的 ，对 身 体 更 健 康 一
些。

而且，口感越好
的冷饮，脂肪含量一
般也越高，吃多了就
会让人发胖，需要控
制热量或者糖尿病、
高血脂、超重的人群
应该少吃，而且幼儿
也应该少吃，以免增
加龋齿、肥胖风险。

杨倩倩提醒市民，
要尽量避免购买含有代
可可脂、植脂末、人造黄油
的雪糕、冰激凌，避免摄入不
健康的反式脂肪酸。如果发现
冰激凌、雪糕已经出现形状改变，要
考虑是否是融化后二次冰冻，有细菌超
标的风险。

某款冷饮的营养成分表
项目 每100克 营养素参考值%
能量 1440千焦 17%
蛋白质 1.8克 3%
脂肪 27.7克 46%
碳水化合物 22.6克 8%
钠 70毫克 4%


