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一间专属诊室
让心事被安心诉说

省一院临床心理科自成立以

来，持续关注并服务于全生命周期

患者的心理健康问题。此次将女性

心理服务进行专属化升级，旨在让

心理健康服务更贴合女性的生理与

心理特质。

“在临床中，我们发现女性患者

对就诊环境的私密性要求更高。一

个独立、安静、能让人放松下来的空

间，可以有效缓解她们的紧张与不

安，帮助她们更真实地表达内心感

受。”省一院临床心理科主任医师钟

静玫介绍，据统计，该科接诊的患者

中，超过六成为女性，其中以抑郁和

焦虑问题最为多见。女性心理健康

不仅关乎个体，给予女性心理健康特

殊关照，本质上是在守护家庭的幸福

底色与社会的和谐稳定。

多重压力交织
女性更易遭遇“心坎”

为何女性群体更容易受到心理

问题的困扰？钟静玫表示，这既源于

生理特殊性，也与社会角色、现实压

力密切相关。

从生理层面看，女性一生要经历

青春期、孕期、围产期、更年期等多个

特殊的生理阶段，体内激素水平如过

山车般周期性波动，这是诱发情绪问

题的重要生物学基础。除此之外，贯

穿生命周期的各种外因也在威胁着

心理健康：青春期女性可能因外貌焦

虑、超重伴随的多囊卵巢问题造成情

绪不稳；产后激素水平的骤然下降，

加上角色转变的冲击和家庭不同成

员育儿观念的冲突，极易引发产后抑

郁；到了更年期，随着激素变化及神

经调节功能的波动，心理抗压能力也

会随之下降。

从社会层面看，现代女性往往承

担着双重负担。在家庭内部，她们承

担着更多的子女教育、老人赡养和家

务劳动；步入职场，又要面对激烈的

竞争压力。当长期的压力缺乏有效

的疏解渠道，日积月累的负面情绪便

极易转化为抑郁、焦虑等心理问题。

重视女性心理
从被看见到被治愈

关注女性心理健康，不仅要打

破“忍一忍就过去”的认知误区，更

要依靠科学的诊疗手段实现精准干

预。省一院临床心理科充分发挥综

合医院的优势，在女性心理门诊中

建立了多学科协作模式。门诊将联

动妇科、产科、内分泌科等优势科

室，针对患者的心理问题进行全面

评估，精准识别背后的生理或病理

根源，从而制定出更具个性化的综

合治疗方案。同时，作为中西医协

同旗舰医院，科室在常规的治疗基

础上，引入花香熏浴等中医特色疗

法，借助天然植物的芳香，辅助患者

舒缓情绪、放松身心。

从专业的精准干预到日常的自

我关怀，省一院女性心理门诊的开

设，旨在让每一位女性在面对情绪

困扰时，都能找到科学的支持与温

暖的出口。钟静玫也特别提醒，女

性要主动关注自己的情绪，日常生

活中可以通过徒步、运动、亲近自然

等方式从紧张的情绪中抽离出来，

学会倾诉避免陷入自我内耗，允许

适当宣泄，拒绝一味硬扛。

本报记者 闵婕

汤圆里的营养密码

王玉波首先解析了汤圆的主要成

分。她介绍，汤圆外皮主要由糯米粉制

成，能够提供碳水化合物，为身体补充能

量。而馅料则因种类不同而有所差异，

常见的有黑芝麻、花生、红枣、豆沙等。

例如，红枣馅中含有维生素C和维生素

A；豆沙馅富含铁和锌；花生馅则含有植

物蛋白、铁和钙。因此，汤圆的营养成分

除了来自糯米的碳水化合物外，很大程

度上还取决于馅料的构成。这些馅料虽

富含不饱和脂肪酸（如黑芝麻）、蛋白质

和微量元素，但为了提升口感，制作过程

中往往加入了不少糖和油，其热量不容

忽视。

“简单来说，汤圆是一种‘高能量、高

糖分、高油脂’的节令食品。”王玉波介

绍，“它能快速补充能量，但由于营养结

构相对单一，且质地黏腻、不易消化，因

此食用时一定要讲究方法。”

汤圆吃多了怎么办

面对美味，偶尔“失控”在所难免。

如果不小心汤圆吃多了，感觉肠胃“抗

议”怎么办？王玉波给出了几点建议。

停止继续摄入：既然已经过量，首先

要做的就是管住嘴，暂时不要再吃任何

其他食物，特别是油腻食物和甜食。

增加活动消耗：饭后半小时可以进

行散步等温和运动，帮助促进胃肠蠕动，

消耗多余热量，减轻积食感。

辅助消食：可以适当饮用一些大麦

茶、山楂水或陈皮水。它们具有解腻、助

消化的作用，能有效缓解因糯食积滞引

起的腹胀、反酸等不适。

下一餐“做减法”：如果这一顿吃多

了，那么下一餐就要相应地减少主食和

油脂的摄入，多吃一些富含膳食纤维的

蔬菜，让肠胃得到休息。

解锁汤圆的健康吃法

如何吃得健康又安心？王玉波表

示，控制数量是关键，这是最重要的原

则。对于正常成年人来说，一餐吃 2

至4颗中等大小的汤圆为宜。如果是

迷你小汤圆，可以适当增加，但也不宜

超过10颗。老年人、儿童以及消化功

能较弱的人群，建议

减半。

做主食，不佐餐。

最好将汤圆作为一餐

的主食，而不要在吃饱

喝足后把它当成点心吃。

巧搭配，降负担。吃汤

圆时，避开同餐的其他高油高

糖食物。它的最佳伴侣是清淡的蔬

菜和富含蛋白质的食物（如鸡蛋、瘦

肉、豆制品）。蔬菜中的膳食纤维可以

增加饱腹感，延缓血糖上升速度，同时

帮助消化。

趁热吃，莫贪凉。糯米食品放凉后

会变得更硬、更难消化。建议汤圆趁温

热时食用。放凉的汤圆或油炸汤圆，带

给肠胃的负担会更重。

特殊人群要警惕

糖尿病患者
这类人群尽量不吃或严格限量（尝

尝味道即可），可以选择一些无糖或咸口

的汤圆，但无糖并不意味着“无影响”，其

糯米外皮同样会升高血糖。

胃肠道疾病患者（如胃溃疡、胃食管
反流患者）

汤圆黏腻，会刺激胃酸分泌，加重胃

肠道疾病患者的病情，建议浅尝辄止或

直接避免。

老人和小孩
他们的消化能力比较差，尽量少

吃。在食用时要特别小心，最好将汤圆

分成小块，细嚼慢咽，谨防黏性食物噎住

食管，造成窒息风险。

王玉波提醒大家，掌握“适量、会搭、

巧吃”的秘诀，在享受美味的同时，守住

健康。 本报记者 李松梅 摄影报道

医案解码

省一院开设女性心理门诊专区
为“她”心事筑起专属防线

汤圆怎么吃更健康

在家庭与社会的多重舞台上，女性往往同时扮演着母亲、妻
子、职场奋斗者等多种角色。然而，在承担多重责任的同时，受
独特的生理特点及复杂社会压力的影响，女性的心理健康问题
却容易被忽视。为回应这一日益迫切的社会需求，云南省第一
人民医院（以下简称“省一院”）近日正式开设女性心理门诊专
区，以专业、私密的诊疗空间与个性化服务，为女性心理健康筑
起一道坚实的“专属防线”。

元宵佳节，软糯香甜的汤圆总让人忍不住多吃几颗。但在享受美味的同时，你是否也好奇过，这些圆滚滚的

“小可爱”究竟藏着怎样的甜蜜陷阱？吃多了该怎么办？怎样才能在满足味蕾的同时兼顾健康？为此，记者特邀

云南省第三人民医院临床营养科主任医师王玉波，为大家送上一份实用的“元宵节汤圆食用指南”。
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