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涌泉二穴，精气所生之地，寝时宜擦千遍。

——《寿世青编》”
健康快乐周刊

心灵鸡汤XINLINGJITANG

本书将凉拌菜所需的各种食材进行了详细分类，分为

学做凉拌菜、素菜、菌豆、禽肉、水产、沙拉6个章节。内文

菜例包含材料、调料、做法、温馨提示，部分菜例配有制作

步骤图。章节设置一目了然，读者可根据手中食材，准确

快速地找到对应菜例，并配合详细的做法文字及制作提

示，确保做出美味凉拌菜。

新手下厨系列:
从零开始学做凉菜
定价：15元
作者：甘智荣
出版社：安徽科学技术出版社

新手下厨系列:
从零开始学做
豆浆蔬果汁
定价：15元
作者：甘智荣
出版社：安徽科学技术出版社

本书首先介绍了一些制作豆浆蔬果汁的基础知识，然

后从营养豆浆、美味果汁、爽口蔬菜汁、养生豆浆蔬果汁

五部分，从不同食材出发，图文并茂，介绍了常见多款豆

浆蔬果汁的制作步骤以及技巧，让读者快速学会制作各

种豆浆蔬果汁，享受舌尖上的美味。

过分“害羞”的你
或患上社交障碍症

随着仙侠剧《花千骨》的热播，
小骨与尊上的师徒爱情成了大家热
议的话题之一，而剧中饰演长留掌
门的尊上霍建华不仅帅气逼人，还
有点冷若冰霜，好像从电视剧中就
能看出他说话不多，说时还面无表
情，就算紫薰上仙苦苦追求、不断示
爱他都始终没有动情，这种不谈恋
爱、不爱说话的美男子潜心苦修的
背后，其实隐藏着不可告人的秘密，
那就是霍建华公开对媒体自曝的
“社交恐惧症”。

□朱世玲 记者 李皖婷

在电视剧《花千骨》中饰演尊上的霍建华原
来真如剧中所说，人冷心冷面无表情。其实，他
在现实生活中也是如此，6 月下旬，他本人也曾
对媒体公开自曝，称自己有“社交恐惧症”，所以
一直没敢开通个人微博与微信。

据报道，近日，霍建华通过微信接受媒体群
访，他说，“在陌生人面前完全放不开，也不知道
该如何去哄粉丝开心。”

作为一个备受关注、帅气十足的美男子明
星，霍建华的应酬与交际自然会多了一些，但是

这“社交恐惧症”影响的不仅仅是他与粉丝之间
的关系，有时，也会影响他事业上的伙伴、工作中
的同仁。

其实，不管是明星人物还是普通的上班族，
只要得了“社交恐惧症”，他们的交际圈就会越变
越小、越变越窄，团队合作中因为害怕交流、不愿
交流、不肯交流而出现工作上的衔接问题，久而
久之，会影响工作，会失业，会失恋，会在感情、爱
情与友情上变得很失败。这些挫败，会更加严重
地进一步影响患者的心理健康。

明星自爆：一直不敢开通微博、微信

●M.3598男，合肥机关正处公务员，55岁，1.76米，大

学文化，品貌修养好，幽默谦虚，离单，车房俱全，经济优

越。诚觅 45 岁左右，1.62 米及以上，温柔端庄，善解人意

的女士相识相知。

●F.5362 女，合肥省直单位公务员，48 岁，1.65 米，本

科，温柔清秀，气质佳，离单，有大套住房，经济待遇优。

诚觅一位 60 岁以下，1.75 米左右，儒雅重情，风度气质佳

的先生爱相随。

（以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供。有意者

可电话咨询：0551-62839952 。联系人：崇老师。条件合适

的单身朋友可携本刊至爱之桥办公室，免费安排约见）。

社交是现代生活中人人不可缺少的活动，但
是许多性格内向的人，尤其是年轻女性，会在人
际交往中感到惶恐不安，并出现脸红、出汗、心跳
加快、说话结巴和手足无措等现象，这一现象称
之为社交恐惧症，又叫社交障碍。

社交恐惧症患者总是担心会在别人面前出
丑，在参加任何社会聚会之前，他们都会感到极
度的焦虑。他们会想象自己如何在别人面前出
丑。当他们真的和别人在一起的时候，他们会感
到更加不自然，甚至说不出一句话。

许多一般人能够轻而易举办到的事，社交恐
惧症患者却望而生畏。患者可能会认为自己是
个乏味的人，并认为别人也会那样想。于是患者
就会变得过于敏感，更不愿意打搅别人。而这样
做，会使得患者感到更加焦虑和抑郁，从而使得
症状进一步恶化。许多患者改变他们的生活，来
适应自己的症状。他们（和他们的家人）不得不
错过许多有意义的活动。他们不能去逛商场买
东西，不能带孩子去公园玩，甚至为了避免和人
打交道，他们不得不放弃很好的工作机会。

患者讲述：简单的生活场景却望而生畏

对此，安徽省精神卫生中心专家王龙有话
说，“如果你是一个性格内向的人，内向的行为模
式并没有给你的生活带来困扰，那么接受它。但
当过于‘内向’的行为模式给工作、生活带来问题
时，怎么办？”王龙建议，试着调整对自己的心理预
期，多与他人交往。“经过比较长时间的调整，你也
许会发现自己并不像之前那么‘内向’了。”

王龙表示，迈出交往的第一步，就要亲身投
入社会交往中，遇到什么问题解决什么问题。

其实人际交往能力和人的语言、运动等其他
能力一样也需要一个不断锻炼、提高的过程，如
果长期的自我封闭会导致类似于“废用性萎缩”
的结果，人际交往能力会越来越差。

王龙建议，只有在不断的人际交往互动过程
中，才能逐步从交往对象那里积累更多用以人际
交流的“资讯”，习得更多人际交往的“技巧”，提
高自己社会交往的能力。从其他途径收集人际
交往的技巧亦需在实际交往过程中去验证。

专家支招：得了社交恐惧症怎么办？

“情暖夕阳”
老年心理疏导服务走进社区

星报讯(刘志明 程梦萱) 随着社会人口老龄化的日
益显著，如何让老年人安享晚年逐渐成为社会各界所关
注的问题。调查数据显示，城市老人中近半数都存在不
同程度的家政、护理、心理疏导、法律援助等方面的需求，
同时也存在认识能力低下、孤独依赖、易怒恐惧、抑郁焦
虑和睡眠障碍等各种负性情绪与心理不适。

为了真正实现老有所乐、老有所安，9月9日，合肥市
心理咨询师协会走进合肥包河区骆岗街道，“情暖夕阳”
老年心理疏导服务项目在协会会长刘玉英的主持下，于
包河花园社居委报告厅正式举行。

会后，合肥心理咨询师协会名誉会长、“情暖夕阳”项
目专家组成员龚维义教授进行了《老年人常见心理问题
与解决方法》的主题讲座，为到场老年朋友送上一份深
度、趣味、实用的心理大餐，获得了到场听众的好评。

看清量表文字后，据您近一周情况在对应的
格内划一个“√”。本量表为五级评分：即 0 分
（没有）、1分（有点）、2分（是的）、3分（非常）和4
分（特别）。0—4 分分别代表过去从无该情况，
或有该情况存在 1—2 天、3—4 天、5—6 天和 7
天。总分≤15的为健康社交心理者，总分＞15，
得分愈高者社交焦虑障碍愈严重，重症患者甚至
不敢与其父母的目光对视。下面是社交焦虑障
碍的自评量表：

无 有点 是的 非常 特别
0 1 2 3 4

1、我怕与重要人物对话；
2、在人前脸发红令我难受；
3、我怕参加聚会和一些社交活动；

4、我回避与陌生人谈话；
5、我害怕被别人评判；
6、我因害怕难堪而不得不躲避做事、和人交谈；
7、我因在人前出汗而苦恼；
8、我回避参加聚会；
9、我回避以我为中心的活动；
10、我和陌生人说话害怕；
11、我惧怕演讲；
12、我竭力逃避别人的评判；
13、我与众人相处时会心悸；
14、我怕在别人注视下做事；
15、我最怕难堪和愚蠢举动；
16、我避免与权威人士说话；
17、我害怕在别人面前颤抖。

小测试：测测看您是否有社交焦虑障碍？


