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有说法称，脱脂牛奶比全脂

牛奶更健康。尤其是有减肥减

脂需求的人，更是对全脂牛奶

避之不及。

专家表示，奶及奶制品营

养丰富，易被消化吸收，可为人

体提供优质蛋白质、维生素 A、

维生素 B 和钙等。2022 版《中国

居民膳食指南》推荐，成年人每

日 摄 人 奶 及 奶 制 品 300-500

克。

全脂、低脂、脱脂牛奶蛋白

质、碳水化合物含量相近，差别

主要在脂肪含量上。全脂牛奶

的脂肪含量约为低脂牛奶的两倍，脱脂

牛奶中几乎不含脂肪。

要注意的是，在脱脂过程中，除降低

脂肪含量，溶解在脂肪里对健康有益的

脂溶性维生素，如维生素 A、D、E 等含

量也有所减少。因此，超重者或肥胖者可

选择低脂牛奶或脱脂牛奶。没有乳糖不

耐受症，体重也不超标者，建议选全脂牛

奶。脱脂牛奶并不比全脂牛奶更健康，选

择因人而异。 （据健康中国）

脱
脂
牛
奶
并
非
更
健
康

芹菜叶。富含不

溶性膳食纤维及维生

素 C，一些矿物质含

量甚至比芹菜茎还要

高。把芹菜叶洗净、焯

水，挤干水分放入碗

中，加入蒜末、生抽、

醋、香油、熟芝麻、熟

花生搅拌均匀，一道

凉 拌 芹 菜 叶 就 做 好

了。

莴笋叶。胡萝卜

素 含 量 大 约 是 茎 的

5.9 倍，维生素 C 大约

是茎的 3.3 倍，不溶性

膳食纤维含量也是莴

笋叶更胜一筹。将莴

笋叶清洗沥干备用，

用芝麻酱加盐和温开

水调匀，浇到莴笋叶

上，淋少许芝麻油，一

道凉拌莴笋叶完成。

玉米须。性平味

甘，归肝肾经，有利尿

消肿、利湿退黄作用，可用于水

肿尿少，湿热黄疸和头晕目昏。

而且它还是祛湿“高手”，可以用

玉米须煮水做茶饮。

（据CCTV生活圈）
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上学时，觉得成绩好的人比

自己更值得被爱，努力学习提高

成绩，得到了老师认可，内心却又

开始挣扎。

工作时，把每件事力争做到

完美，当有了成绩被夸奖时，却感

到别扭，甚至会主动找自己的缺

点驳斥赞美。

人们常期待美好降临，然而

有时候，当幸运真的眷顾时，却开

始犹豫，不敢真正拥有它们。这很

有可能是你心中的“不配得感”在

作祟。

这个词听起来有点抽象，但

类似心态并不罕见，“不配得感”

会让人的自我认知扭曲变形，带

来很多负面影响。

其实，一旦觉察到自己某些

行为模式与“不配得感”相关，就

已在改变路上前进了一步。如何

更进一步，应对和消除“心魔”？也

许可从以下几方面着手。

自我意识提升

面对内心不安和自我怀疑，

许多人会感到困惑和无力。真正

勇敢的行为是正视这些情感，而

不是回避或否认。接受自己的“不

配得感”意味着开始理解这种情

绪背后的深层原因，以及它如何

影响你的思维和行为。

这种自我意识提升是走向更

健康心理状态的关键一步，通过

接纳这些复杂情感，赋予自己力

量，让自己能主动寻找解决问题

的方法，而不是被问题困扰。

重建自我价值观

深入探索内心，通过自我反

思识别真正的满足和快乐来源，

才能看到自己的闪光点。

这个过程要求我们诚实面对

喜好和厌恶，发现并接受个性和

天赋，根据这些独特需求做出选

择，绘制真实的生命图画。“基于

内在价值的评价体系”意味着重

新定义成功，不再依赖社会地位

或他人认可，而是基于个人成长

和有意义的事业贡献。摆脱对外

在评价的依赖，学会倾听内心声

音，探索潜能。

积极寻求支持和资源

在对抗“不配得感”的战斗

中，我们并不孤单。周围有各种资

源可以提供强有力的支持，家人、

朋友们无条件爱和接纳，生命中

每一次引起感动的偶遇，哪怕是

陌生人给予的善意，都是价值感

的重要来源。

而专业的心理咨询师能够提

供专业视角和策略，鼓励人们去

探索自我价值，从而有效地应对

“不配得感”。

实践和体验成功

消除“不配得感”的困扰，自

信心和自我效能感的提升是关键

一环。

自我效能是指个人对自己完

成特定任务的能力的信念。试一

试为自己创造机会去实践和体验

成功；从设定容易达成的小目标

开始，刻意自我训练，通过具体、

可衡量的步骤来明确行动计划。

在不断地自我挑战和肯定

中，逐渐就有了胆量去接受新的

挑战，尝试之前可能觉得困难或

不可能的事情。就这样，逐渐从

“我不行”“我不胜任”的怪圈里挣

脱，进入一种积极的循环。

希望未来，我们都能更加坚

信自己的价值和能力，可以毫无

顾虑、心安理得地拥有那些期待

的美好，因为你“配得上”。

（据科普中国）

这个下意识习惯正阻止你爱自己
四个方法有助消除“心魔”

据载，孙思邈常以“食后行

百步，常以手摩腹”养生。中医

认为，揉腹可促进气血运化、充

实脏腑、调节阴阳。并且，坚持

揉腹可消除积存脂肪，还对高

血压、糖尿病、冠心病等有不同

程度的调整和改善作用。

第一步：按揉心腹

两手缓缓上提，然后两手

食指、中指、无名指在胸前对

接，并按在心窝部位（胸骨下缘

下柔软的部位，俗称心口窝）。

由“右 - 上 - 左 - 下”顺

时针方向做圆周运动，按摩 21

次，再从右向左逆时针按摩 21

次。

第二步：按摩腹中线及腹

两侧

两手中间三指从心窝向下

顺揉，揉至脐下耻骨处，重复，

共 21 次；从耻骨处分别向两边

揉，揉至心窝部两手汇合处，重

复，共 21 次。

第三步：推按腹中线部位

以两手中间三指相接，由

心窝腹中线部位往下推，直推

至耻骨联合处，共 21 次。

第四步：左右手绕脐腹按

摩

以左手由“左 - 上 - 右 -

下”逆时针方向围绕肚脐按摩

21 次；以右手由“右 - 上 - 左

- 下”顺时针方向围绕肚脐按

摩 21 次。

第五步：推按左右侧胸腹

左手做叉腰状，置左边胁

下腰肾处，拇指向前，四指托

后，轻轻捏住；右手中间三指按

在左乳下方部位，然后以此为

起点，直推至左侧大腿根处，连

续推按 21 次。

右手做叉腰状，置右边胁

下腰肾处，拇指向前，四指托

后，轻轻捏住；左手中间三指按

在左乳下方部位，然后以此为

起点，直推至右侧大腿根处，连

续推按 21 次。

第六步：盘坐摇转

盘坐势，先自左向前、向

右、向后按顺时针方向摇转 21

次；然后逆时针方向摇转 21

次。

练习切忌闭气着力。

保持空腹，松开衣裤。按摩

腹部时，以正身仰卧姿势为主。

揉腹时应凝神静心，动作轻松、

柔软、缓慢；保持呼吸匀畅，切

忌闭气着力；摇转上身时不可

过快、过急。整个过程约 30 分

钟。

恶性肿瘤、内脏出血、腹壁

感染的患者及女性妊娠期均不

宜练此功。

（据人卫健康微信公众号）

食后行百步 常以手摩腹
古人常用的揉腹养生法不妨一试


