
■主持人沈佳慧

读者来问：
我今年35岁了，经常感觉

自己在职场上没有方向，不知
道自己想要什么，也不知道如
何实现自己的价值？想要跳槽
换岗位，但现在又怕卷不过刚
毕业的应届生，觉得自己的工
作没有意义。我现在很迷茫，
想要改变自己的职业状态，该
怎么办呢？（浙江杭州，35岁患
者陈应）

浙江省人民医院临床心理
科副主任（主持工作）廖峥娈：

职业迷茫期是很常见的一
种情况，很多人在职业生涯中
都会遇到。不满意现有的工
作，或者对未来充满了不确定
性，不知道能走多远。以下是
一些建议，希望能对你有所帮
助：

深入了解自己。了解自己
的兴趣、价值观、能力和优点
等。可以通过自我反思、做职
业测评、参加社交活动等方式
来获取更多信息。了解自己的
优点和长处，有助于找到适合
自己的职业方向。

停止内耗。先动起来，人

们在害怕和迷茫中应该要不断
地向前走。停止内耗，去读书，
去学习，提升自己的专业技能
和软技能。通过课程学习、实
习经验或培训项目，增强自己
的竞争力。同时培养良好的沟
通、团队协作等能力，以适应职
场环境，减少负面情绪。

找他人帮助自己。与家
人、朋友或导师进行交流，分享
自己的困惑和感受。一方面了
解有没有类似的过往经历，知
道自己的发展路径，借鉴和参
考家人或友人的建议；另一方
面，跟他们的讨论中可以更好
地反思自己，更清楚地知道自
己的职业倾向。

制订职业计划。制订职业
计划可以帮助你明确自己的职
业目标，从职业定位、目标设
定、通道设计三方面进行职业
生涯规划，同时实现这些目标
的具体步骤和时间表，并坚持
不懈地执行。

走出职业迷茫并不是一蹴
而就的事情，它需要时间、努力
和持续的学习。但只要你肯定
自己的价值，明确自己的目标，
并付诸行动，你一定能找到属
于自己的职业之路。

卷不动又躺不平

走出职业迷茫期
不能一蹴而就

职面我心
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要“长高”还是要“健康”

副作用不少，
儿童切勿随意打生长激素

尽管效果不错，但一年
后，何丽还是让孩子停了药，
因为副作用“太大了”。

“打生长激素的这一年
里，孩子各方面表现和反应都
不好。”何丽说，比如经常出现
感冒、发烧等症状，却找不到
生病的原因，并且每次上完体
育课后，孩子总感觉肌肉酸
痛，早晚还会出现不明原因的
头晕症状，“这些情况在打激
素前从未有过”。

同样因为注射生长激素
后出现副作用的，还有北京居
民苏青的女儿小禾。

苏青联系医生咨询情况，
医生解释说孩子恶心呕吐的
症状可能是颅内压升高导致
的，不过之前没有遇见过反应
这么大的患者，其他人一般半
天左右就没事了。

医生建议等症状缓解后
再试着减量打，但看到孩子对
生长激素的排斥反应如此大，
苏青不敢冒险。“这种情况下，
医生还让我们继续打针，不知
道是真觉得没有问题，还是为
了挣钱什么都不在乎了。”

有业内人士称，一些非正

规医疗机构利用家长想让孩
子增高的迫切心理，把生长激
素吹捧成“增高神药”，医生在
开指标时，将各项指标正常的
儿童填写为不正常，以便后续
接种。其实生长激素分泌正
常的儿童是不能注射生长激
素的，否则容易导致内分泌系
统紊乱等问题。

记者从浙江某三甲儿童
医院了解到，如果孩子身高较
严重偏离平均身高，存在要打
的可能，也必须达到疾病状态
的矮小才有必要使用生长激
素治疗。同时还要注意，有些
特殊的矮小性疾病不适合甚
至禁忌，如软骨发育不全，生
长激素就不太适合；Bloom综
合征也应禁用生长激素。

“要不要注射生长激素，
一定要找专科医生做严格的
评估。”河北某医院一名儿科
医生向记者介绍，即使经医生
评估身体状况可以打生长激
素，也有可能产生副作用，比
如血糖升高、内分泌紊乱，部
分儿童还可能出现甲状腺机
能减退，或者伴有关节疼痛、
脉管综合征、肌痛、僵硬等。

日前，宁波舟山港股份有限公
司北仑矿石码头分公司邀请资深
心理辅导专家为女职工们带来了
一场深入的心理辅导讲座。

除了心理辅导讲座，本次活动
还邀请了宁波蓝凤凰女子学院的
创始人王老师，她通过一场精彩绝
伦的形象管理讲座，向女职工们传
授了旗袍美妆色彩搭配的技巧。
在王老师的指导下，女职工们不仅

学会了如何根据个人特点展现最
佳形象气质，还在轻松愉快的氛围
中感受到了自信与魅力的提升。

今年以来，该公司工会精心策
划并实施了“心福利”三同行系列
活动，围绕“与健康同行、与美丽
同行、与快乐同行”的主题，旨在
增强女职工的幸福感和工作满
意度。

通讯员蒋晓东、周磊 摄

与健康、美丽、快乐同行

记者沈佳慧报道 5 月
31日是第37个世界无烟日，
今年的主题是“保护青少年
免受烟草危害”。随着社会
涉烟违法行为的多样化发
展，向未成年人售烟问题呈
现多发态势。

浙江大学医学院附属邵
逸夫医院（以下简称“浙大邵
逸夫医院”）精神卫生科副主
任医师廖艳辉提醒，为了自
身和家人的健康，应及早戒
烟，尽量阻止孩子接触香烟
等烟草制品，养成良好生活
习惯。

吸烟会增加抑郁风险

16岁的少年小胡因烟瘾
过重被父母送入浙大邵逸夫
医院治疗。经主治医生廖艳
辉询问得知，小胡已有3年的
吸烟史。“读初中时，看到别
人叼香烟的样子很酷，也开
始学着吸烟。”小胡说，每次

情绪烦躁的时候就会抽上一
根，时间一长，烟瘾就像刹不
住的车，一路狂飙。

“吸烟会导致患者更容
易出现不开心情绪。”廖医生
与小胡深切交谈，让小胡意
识到了吸烟的危害性，并通
过设置每月戒烟日和每日情
绪监测，让小胡每天循序渐
进减少吸烟量，在“心理干
预”和“行为干预”双管齐下
的治疗下，小胡慢慢戒了烟。

“吸烟者比不吸烟者更容
易患焦虑症、抑郁症，严重者
可能会有自杀倾向。”廖艳辉
解释，这主要是因为尼古丁
会刺激大脑中化学物质多巴
胺的释放，多巴胺作为神经
递质调控中枢神经的多种生
理功能，会让人产生一种短
暂兴奋的感觉、舒服的感
觉。但通常在抑郁症患者中
多巴胺的水平是较低的，因此
他们可能会通过香烟来暂时

增加多巴胺，但是大脑又会关
闭这种利用自己制造多巴胺
的机制，因此从长远来看，供
应少了，反过来又会促使人们
吸烟。周而复始，烟不离手，
恶性循环。

二手、三手烟危害更大

“青少年吸烟有两种，一
种是主动式吸烟，一种是被动
式吸烟。被动式吸烟中又分
为二手烟和三手烟。”浙江省
立同德医院呼吸科副主任金
前认为，三手烟危害大于二手
烟，二手烟危害大于一手烟。

二手烟中含有几百种已
知的有毒或者致癌物质，包
括甲醛、苯、氯乙烯、砷、氨和
氢氰酸等。与吸烟者本人吸
入的烟雾相比，二手烟的许
多致癌和有毒化学物质的浓
度更高。

“三手烟是指烟民‘吞云
吐雾’后残留在衣服、墙壁、

地毯、家具甚至头发和皮肤
等表面的烟草烟残留物，这
些残留物可存在几天、几周
甚至数月。”金前介绍，三手
烟所含的有毒成分包括氢氰
酸、丁烷、甲苯、砷、铅、一氧
化碳、钋-210，以及 11 种高
度致癌的化合物，会影响孩
子的呼吸系统，易引发哮喘，
还会导致孩子智力低下、损
害听力等。“所以，当你在外
吸完烟回到家中，抱起宝宝
或接触你的爱人的时候，伤
害已经在不知不觉中造成。”

莫让青少年误入电子烟迷途

据世界卫生组织（WHO）
报告，全球约有3700万名13
岁至 15岁青少年吸食烟草，
在许多国家，青少年吸食电
子烟的比例甚至超过了成年
人。世卫组织指出，糖果和
水果等味道是青少年吸食电
子烟的关键原因。

金前告诉记者，目前，我
国电子烟其烟油主要由尼古
丁制成，并通过电子烟将尼
古丁及各类添加剂雾化后供
吸食者吸食。与传统烟草相
比，虽然电子烟中的焦油等
有害物质含量有所降低，但
其中的尼古丁则容易使人上
瘾，是导致人们年复一年积
习难改的原因。

“青少年接触尼古丁可
能影响大脑发育，导致学习
障碍和焦虑症。由于电子烟
产品鱼龙混杂，生产缺乏监
管，很多电子烟的实际尼古
丁含量要远超标签含量，对
人体的危害难以预料。”

“青少年要远离烟草制
品，学会‘拒绝第一支烟’。”金
前表示，青少年戒烟需要家
庭、学校、商家、未成年人四
方都能达成保护未成年人远
离烟草制品的法律共识，保
护青少年免受烟草危害。

■程金宝、商宏琳

对大部分爱美人士来说，理
想的臀部形状，应该是完美的“蜜
桃臀”，然而现实中，有不少人的
臀部两侧稍微有点下陷，但这也
是正常体态，别太当回事。

不过生活中的不良姿势会加
重臀部凹陷，久而久之导致骨盆
倾斜，加重膝关节压力，受伤几率
增加，体态也会变得越来越糟
糕。这时，我们就可以进行适当
的运动训练来改善，比如——蚌
式开合训练。

什么是蚌式开合训练？顾名
思义，动作形如贝壳一开一合而
得名。我们的屁股由臀大肌+臀
中肌+臀小肌组成，这些肌肉主要
负责髋关节的外展和外旋，确保
我们日常行走跑跳时身体的平
衡，蚌式开合能直接激活臀中肌，
消除假胯、改善X/O型腿、增强臀
肌力量。

蚌式开合怎么做？侧身躺在
垫子上，屈髋屈膝，双腿并拢，脚

踝和膝盖叠在一起。建议屈髋
135度（大腿与上身的角度，角度
可以根据个人情况调整），屈膝90
度。头靠在手上，上面的手放在前
面的地上保持平衡，或者叉在腰
上。呼气，下膝抵地，上膝尽可
能向上打开，但不要向后翻转自
己的下背。保持1~3秒，感觉臀
部肌肉的收缩。吸气，上膝慢慢
落下，双膝并拢。重复完成计划
的次数。换一边侧躺，用另一侧
腿完成相同的动作。

坚持下来，说不定会达到意
想不到的效果。

从“扁平臀”到“翘臀”，
只需坚持一个动作

我们的孩子
不能被“烟”没

近年来，医学上主要用于治疗矮小症的生长激素在家长圈颇

受欢迎。有家长看到孩子身高低于同龄人，或者想让孩子长得更

高，便想到给孩子注射生长激素。

然而，据《法治日报》记者近日采访北京、上海、广东等地数十

名给孩子注射过生长激素的家长发现，他们的孩子虽然身高有所

改善，但各种副作用也不少。

家长对孩子身高的焦虑
正在加剧。

公开资料显示，近年来
随着社会需求的增加，生长
激素的使用量越来越大。国
内一家生长激素龙头企业收
入连年增长，2016年至2020
年间，其年收入增长了 4 倍
多，收入 90%以上都来自与
生长激素相关的产品。

而据业内医生介绍，儿
童生长激素的全称是基因重
组人生长激素，这种生长激

素只能用于治疗生长激素缺
乏症、特发性矮小、SGA出生
后持续生长迟缓、短肠综合
征等，不能擅自扩大治疗范
围。

尽管如此，一些家长看
到孩子不长个时，仍然避免
不了焦虑，想方设法给孩子
注射生长激素。一名受访医
生吐槽，有家长到门诊来，要
求给孩子做生长激素化验，
医生说不用做还挨了骂。

深圳市民何丽就是焦虑

家长中的一员。她和丈夫的
身高都不太高，孩子可能受
遗传因素影响，从小到大都
比同龄人更瘦小。眼看着班
上同学的身高一个个超过了
自己的孩子，何丽焦虑得整
宿睡不着。

她带着孩子去就医，要
求医生给孩子注射生长激
素。连续注射一年后，孩子
的身高从 109 厘米长到了
120厘米，而没打激素的前一
年只长高了五六厘米。

虽然注射生长激素可能
存在各种副作用，没有医生处
方和检验评估报告也无法开
出，但记者调查发现，因身高
焦虑，仍然有不少家长认为长
高是正当的医学需求，对此趋
之若鹜，由此催生了代购激素
产业链。家长们想方设法在
网络上寻求异地、低价拿药渠
道，还组建了“长高高生长激
素交流群”等社交群。

“生长激素太贵了”，为了

让孩子长高，河北沧州的家长
李萌不得不寻找其他购药渠
道。有一次，她看见上述社交
群的群主发消息说，其每月给
孩子使用生长激素水剂的花
销为1000元出头。

对于此类代购行为，北京
大学医学人文学院副院长王
岳说，生长激素属于处方药，
但不属于精神药品、麻醉药
品、放射药品、毒性药品等管
控类药品，不过也必须有医生

医嘱才可以使用。
“如果是买来自己使用，

不违法；但如果以营利为目的
进行代购，则属于违法行为，
有关部门应当追究其相应的
行政责任。如果代购的药品
造成患者伤残甚至死亡，则应
当追究其刑事责任。对于家
长来说，如果将代购的生长激
素用在未成年人身上，导致其
伤残甚至死亡，监护人也可能
构成犯罪。”王岳说。

家长焦虑孩子身高 主动求打生长激素

随意注射生长激素
副作用大危害身体

王岳告诉记者，关于生长
激素的使用，医学界存在使用
指南和规范，医生应该严格按
照指南和规范去执行。但在
实际操作中，所有的指南、规
范必须服从于患者最大利
益。因为每个患者具体的家
族史、家族病史等条件都是不
同的，要根据实际情况灵活掌
握指南和规范。从这个角度
来说，医生会针对具体病人进
行个性化的治疗。

业内人士还指出，医生
主动要求或在家长的要求下
随意给儿童打生长激素，有

违医疗规范和医学道德，如
果儿童因注射生长激素不
当，出现生长畸形等损害后
果，医院可能还要面临医疗
损害赔偿。对于身材矮小的
儿童，必须进行儿童骨龄、生
长激素分泌水平等检查，还
需要排除各种疾病，方可决
定是否适合使用生长激素治
疗。对确实患有矮小症的儿
童，生长激素是目前认为最有
效的治疗方式。在最佳的治
疗时机通过药物来干预，会促
进孩子生长，但一定要选择正
规医疗机构。

对于当下弥漫在儿童、家
长群体间的身高焦虑，王岳
认为，医生要善于解决家长
的心理问题，要通过短时间
的门诊沟通，缓解家长的焦
虑情绪，消除身高焦虑，让患
者理解医生是站在病人的角
度，以病人的最大利益给出
建议；同时也要加强对儿童
生长激素的科普宣传，帮助
家长树立正确的用药观，明
白生长激素并不是想打就能
打，如果真有需要，则必须经
过相关检查由专业医生开具
处方后才能用药。

完善立法严格执法 规范使用迫在眉睫

代购激素成为产业 造成伤亡追究刑责

蚌式开合训练视频


