
1414 2016年1月8日 星期五 健康生活
责编：喻京英 邮箱：hwbjksh@163.com

几种常见的压力

焦虑常常是由压力引起的，如何判断压力是否存在
呢？当一件事情让我们感到“唉，真麻烦”的情感体验
时，就说明这件事情已经给我们造成压力了。一般来
说，到了年底，易引起焦虑症的常见压力有以下几种：

职业的压力 一般工作单位都会在年末进行工作总
结，迎接各种年终检查。这些总结和检查常常关系到部
门的扩大、缩编、裁员、合并等等，也关系到个人的升
迁机会、奖金数量，能否在原部门继续下去的重要参考
指标。年末也是个人决定是否跳槽的关键时期，身在职
场中不同阶层的人都会有不同的焦虑。

人情的压力 年末职场聚会多，陪客户，听领导发
言，发展业务人脉，从一个酒桌到另一个酒桌，听不想
听的话，说不想说的话，喝不想喝的酒，吃不想吃的
饭，头晕脑涨、胃肠不适、面部神经失调。同学朋友的
宴请也多，你来我往，看着不断升高的体重和不断干瘪
的钱包，继续赶下一场。更何况中国传统过年，千里迢
迢，精疲力尽赶回家，继续赶场、发红包……

生活的压力 对于还在苦苦寻觅意中人而屡屡受挫
的单身男女来说，一年到头，回想自己这一年来各种相
亲或变相相亲的过程，都是一把辛酸泪。再看看身边已
经有主的朋友，不免心中焦躁凄凉，再想想过年回家还
要面对家中父母的催问，恨不得找借口放弃回家。

对于已经找到男女朋友的人来说，恋爱的感觉越来
越淡，又到一年年关，但对方迟迟不肯答应进入婚姻的
殿堂，是继续好，还是分手好，百转愁肠，难以取舍。
对于没有孩子的夫妻，特别是妻子来说，是要“生”还
是”升”？哪个都想要，总想找最佳时间点，等来等去，
又一年过去了……

就业的压力 对于要找工作的毕业生来说，一面忙
于毕业论文等各种毕业的准备中，一面时时关注就业信
息，不停往返于各种招聘会。能否顺利毕业、是否能留
在上学的城市、去其他城市还是回老家，对于一些特大
城市毕业生来说，是要户口还是高薪等等，都是让尚未
进入职场的预备军们倍感折磨和焦虑。如果这时再面临
与恋人是否分手问题，则更让他们的心情雪上加霜。

一般来说，一个人如果长期处在慢性压力或多重压
力下，就容易产生焦虑。但是面对同样的压力，不同的
人表现也不一样：自信、乐观、外向、平时不断自我肯
定的人，耐受压力的能力比较强；过于认真、谨慎、固
执、不善于拒绝、爱面子、自我要求过高、容易紧张的
人，对压力的承受能力就比较弱。

年终焦虑症症状自测

年终焦虑症是在年底各种重压下，人的工作、生活
规律发生改变而引起的身体和心理的不良反应，并进一
步影响工作和生活的一种精神心理状态。临床多集中于
20岁－45岁之间。

年终焦虑症的表现包括躯体症状和心理症状两个方
面：

1.躯体症状主要是肌肉紧张、疲劳乏力、头晕脑涨、
胸闷、心慌气短、心悸、肠胃不适、腹泻或便秘、多
汗、脸上痘子增多、睡眠质量下降、月经不调等现象。

2.心理症状包括无法控制的担心，注意力不集中、记忆
力下降，忙碌而效率下降、焦躁不安、冲动易怒等现象。

学会自我调适

1.分清主次，学会取舍。
将纷繁复杂的事情一一列出，按照工作、家庭、个人等

分类，先理清在年末有限的时间内，哪类事情对于你来说
是最重要的，再看哪些是能做到的哪些是不能做到的。对
于无论如何都完成不了的，要学会放弃或暂时放弃；对于
能够做到的，按照轻重缓急进行安排，按部就班去做。

2.营造环境，让家温馨。
进行一次大扫除，一个清洁的环境会让我们的情绪

愉悦；买一盆小小的绿植，会让你充满希望；寒冷的年
末换一个暖色系的窗帘，会让你温暖松弛；换掉已经暗
淡的灯泡，回到家中明亮的房间也会给你带来光明。

3.制定边界，学会拒绝。

一到年末，总有些同事或朋友会把他自己应该做的事
情堆到你的头上，如果你本身已经处在焦虑中，手忙脚乱，
自己的工作都完不成，那么就要学会拒绝不属于你的事
情，不要害怕面子上过不去。食物不但能为我们提供营
养，而且有缓解紧张、安定情绪的作用。在什么样的环境
中、和谁一起吃至关重要。在融洽和谐愉悦的环境中和家
人朋友一起放松地就餐，可以有效的缓解我们的压力。

4.合理饮食，增加快乐能量。
一些食物也有缓解压力作用，如黑巧克力、坚果类

可以帮助我们缓解压力。香蕉、樱桃和葡萄柚都被称为
是”快乐水果”，可以振奋精神、提神醒脑，增强抗压能
力。一杯暖暖的绿茶，可以让情绪放松。橄榄油和三文
鱼，可以营养大脑、提高效率。牛奶、酸奶、奶酪等含
有丰富钙质，有助于消除烦躁，安定情绪。

5.每天给自己一个30分钟。
无论多忙碌，每天一定给自己一个单独的 30 分钟，

做一个深呼吸让自己放松下来，让自己进入自己的身心
放松之旅。或闭上眼睛进行冥想，或听舒缓的音乐，或
喝一杯温暖的茶，或进行足浴、按摩、香薰等，让自己
思绪放松。如果天气好，只是呆呆看天、晒晒太阳也行。

6.走进自然，适当运动。
合理规律的运动可以消除焦虑。或走进大自然，让

大自然陶冶我们的情操，拂去我们的焦躁。实在不喜欢
运动的人，在家附近的超市逛一逛，买一点东西也行。
中医方面，比较推荐八段锦、太极拳等，缓慢柔和的动
作可以让我们身心放松。

7.合理宣泄情绪，自我调节。
不要把所有事情都压在心里一个人扛，学会示弱，

向可以信任的朋友或家人倾诉。做一些自己喜欢做的事
情，哪怕是做家务，也能让自己转换注意力。

（作者系中国中医科学院广安门医院副主任医师）
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岁末年初，各种工作也逐渐进入收尾总结阶
段，接踵而至的大大小小检查也日益频繁……年
末频繁的聚会，如同赶场一样的各种人际活动，
不仅让肠胃不堪重负，也容易使身心俱疲……如

果再回首这匆匆结束的一年，想起自己年初的想
法、愿望、计划等大半未完成，烦躁、焦虑、懊
悔、紧张情绪就会铺天盖地袭来，这就是年终焦
虑症。

链接▶▶▶
提前预防，不让年终焦虑症敲门

建立自己的支持系统：幸福温暖的家，亲密的爱人，可以信赖的
朋友都是我们人生路上的护航舰。

培养一个可以坚持的兴趣爱好：如音乐、书法、绘画、慢跑、爬
山等，当情绪紧张时，去做这些，可以转换我们的情绪。

合理制定目标：自己有个合理的预期，设定切合实际的目标，年
初制定目标时要具体明确、现实可行将大目标分解，一步一步执行，
每执行完成一步，给自己一次奖励，培养成就感。

杏林寻宝
——中华传统医药漫谈
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一种新型生物防护过滤新材料近日由北京汇朗
生物科技有限公司研发成功，而由这种新材料制成
的口罩，可起到抗霾灭菌的效果。

据介绍，该公司研发团队主要由军事医学科学
院、解放军总医院原科研人员组成，集合了免疫
学、病原微生物学、细胞学方面的专家。该团队围
绕如何有效防护病毒所致疾病。特别是由呼吸道传
播的疾病，围绕如何避免再次发生SARS等大规模传
染性公共卫生事件，进行了深入研究。最终研制成
功了对病毒、过敏原和细菌具有截留灭活作用的广
谱生物防护过滤材料。国家某权威检测单位 2015年
12 月 9 日出具的评价报告显示，在该试验条件下，
样品组病毒截留率与无纺布组病毒截留率的差值>
40%，样品有截留效果。

该公司负责人介绍说，这种生物防护过滤介质
主要由对人体无害的生物液体及喷涂上这种液体的
纤维层组成。自然空气通过这种纤维层过滤后，能
有效吸附和阻止病毒、过敏原和细菌进入人体呼吸
道，并使截留下的病毒和细菌的合成代谢受阻，病
毒和细菌的细胞内溶酶体膜破裂、自溶及死亡。通
俗说就是通过改变病毒和细菌赖以生存的微环境，
将其“饿死”。目前，该公司的“生物防护过滤介质
及其应用”技术已经获得国家发明专利。

据悉，这种生物防护过滤材料基质液可应用于
各种场所的喷洒，用于灭活附着于物体表面或细微
颗粒上的病毒和细菌。喷涂这种液体的纤维层可用
于民用、医用口罩及防护服，家用及公共场所空气
过滤或净化装置，民用、医用床上用品及窗帘等。

目前，该公司基于此项新技术已经开发了民用
立体四防口罩。这种口罩不仅可以有效滤除 PM2.5
颗粒物，而且可以达到防病毒、防过敏原、防细菌
的效果。

内 镜 下 黏 膜 剥 离 术
（ESD） 是近年国际上发展起
来的一项内镜治疗新技术，
是一种用来治疗消化道早癌
及癌前病变的内镜技术，多
应用于食管、胃及大肠等部
位。空军总医院消化内科结
合千余例小肠镜下治疗的临
床实践，创新性地将该技术
改 良 并 应 用 于 小 肠 疾 病 诊
治，成功采用 ESD 技术切除
小肠巨大脂肪瘤，开创了小
肠内镜治疗技术的新突破。

据空军总医院消化内科
主任宁守斌介绍，该院是国
内率先开展双气囊小肠镜技
术的。经过不断探索，该院小
肠内镜诊疗技术在临床诊治
领域不断拓展，率先在国内开
展了“小肠巨大息肉切除术”、

“小肠金属支架放置术”等多
项新技术；先后在国际期刊及
国内核心期刊上发表相关论
文30余篇，为促进我国小肠疾
病诊治水平的提高作出了重
要贡献。

小肠疾病的诊断，借助
小肠镜消除了临床消化道检
查的最后“盲区”，更可喜的
是，小肠镜治疗技术在近年
不断取得新的突破，应用范
围不断扩大，发挥了越来越
重要的作用。
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有则古代名医扁鹊论医术的故事。一
天魏文王问扁鹊：“你们家兄弟三人到底哪
个医术最好？”扁鹊回答：“大哥最好，二哥
次之，我最差。”文王又问：“那为什么你最
出名呢？”扁鹊又答说：“我大哥治病，是治
病于未发之前，是超前治疗。由于一般人
不知道他事先能铲除病根，让人不发病，不
得病，所以他的名气无法传出去。我二哥
治病，是治病于初起之时，一般人以为他只
能治轻微的小病，所以他的名气只传于乡
里。而我治病是在病情严重之时，所以大
家认为我的医术高明，名气响遍全国。”

这个故事说明了良医“不治已病治未
病”的道理。古人云“良医者，常治无病
之病，故无病；圣人者，常治无患之患，
故无患。”“万事防为先”、“防患于未
然”、“防微杜渐”，说的是同一个道理。

所谓“治未病”，是指在疾病发生之
前先行采取各种措施，做好预防工作，以
避免疾病的发生，其核心是主动防范。这
是中医治疗学领域的重要理论，也是最为

先进和超前的医学思想。
“治未病”首先要未病先防，是指人

体在没有发生疾病的健康状态下，对可能
导致疾病的各种原因，采取针对性的养生
保健措施。其目的在于固护正气，增强体
质，避开各种病邪的侵袭，预防疾病的发
生。其次要既病防变，是指疾病已发生后，
把握疾病的传变规律，采取措施，早期诊
断、早期治疗，及时阻止疾病的恶化和传
变，促进疾病康复。还要病后防复，是指疾
病经治疗后，病邪基本消除，正气尚未复
原，处于初愈的康复阶段，提前采取巩固性
治疗或预防性措施，防止疾病的复发。

我们如何能做到“治未病”呢？

一、情志调理。
保持情志舒畅，心境豁达。勿暴怒，

勿忧郁。起居有常，不妄作劳，合理安排
工作与休息、娱乐的时间，使张弛有度，
气机舒畅。《黄帝内经》 强调“恬淡虚
无”，说“恬淡虚无，真气从之，精神内
守，病安从来”。

二、饮食调理。
关键要有合理的膳食结构。“五谷为

养，五果为助，五畜为益，五菜为充”。
饮食“六宜”，食宜早些、食宜暖些、食
宜少些、食宜淡些、食宜缓些、食宜软
些。也可以根据体质在合适的季节吃一些
药膳、膏方。

三、运动调理。
适当的运动可使人体气机通畅，肝气

条达，脾气健运，肾气充足。亦可采取推
拿、拔罐、穴位敷贴、熏蒸、气功、太极
拳等形式。

“治未病”包括形神共养、协调阴
阳、顺应自然、饮食调养、谨慎起居、和
调脏腑、通畅经络、节欲保精、益气调
息、动静适宜等一系列养生原则，而协调
平衡是其核心思想。当一个人身体达到阴
阳平衡的时候，是最健康的。“治未病”
是医疗保健的理想境界，也是衡量医者水
平的重要标志。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）

优生优育健康计划启动

本报电 （马林凤） 针对全国二孩政策全面放开的形
势，送子鸟爱心基金近日启动“优生优育健康服务公益计
划”。该计划将积极开展备孕夫妇孕前优生优育健康评估
等，探索建立有效的优生促进工作机制，提高人口整体素
质。目前，全国已有5家爱心医疗机构的妇产科、生殖内分
泌科、营养科、心理科等领域的权威专家团被聘为该计划
的课题组专家，他们将为该计划提供全面的医学指导和保
障。

2015年十大营养新闻发布

本报电（培丽） 中国营养学会近日发布“2015年十大
营养新闻”。“红肉致癌”说法引争论和“健康中国”首次
写入政府工作报告成为关注点；此外，我国启动马铃薯主
食化战略、胆固醇摄入量上限值取消、“五毛食品”营养真
相被揭露、《成人和儿童糖摄入量指南》发布、首届“全民
营 养 周 ” 启 动 、《中 国 居 民 营 养 与 慢 性 病 状 况 报 告

（2015）》 发布、《6 月龄内婴儿母乳喂养指南》 和 《7-24
月龄婴幼儿喂养指南》发布及保健食品注册实行双轨制等。

最新的《中
国 居 民 营 养 与
慢 性 病 状 况 报
告（2015 年）》显
示 ， 2012 年 我
国 慢 性 呼 吸 系
统 疾 病 死 亡 率
为 68/10 万 人 ，
为 我 国 居 民 第
三位慢性病死因。然而令人痛心的
是，我国慢性呼吸疾病的诊断率却
不 足 35% ， 大 量 患 者 由 于 自 身 原
因，未能获得及时治疗。在近日举
行的中国呼吸疾病联盟首届年会
上，北京中日医院院长王辰表示，
大众对于呼吸系统疾病认知上的短
缺，是造成呼吸疾病防控形势严峻
的重要因素。

王辰说，急慢性支气管炎、支
气管哮喘、支气管扩张、慢性阻塞
性肺疾病、肺源性心脏病等，均是
呼吸系统常见病，有的人有病扛着
不去看，有的人不按医嘱吃药，有
的人只服用中药预防，有的人则盲
目使用抗生素……

中国工程院院士钟南山呼吁，
40 岁以上人群应“像量血压一样重
视检查肺功能”，并建议将肺功能检
查纳入中老年体检常规项目。

专家强调，我国呼吸系统疾病
是整体防控体系上的关键一环，也
是提升基层医务人员诊疗技能、加
强基层医疗机构设备与药物储备的
基础。2015 年中国呼吸疾病联盟专
家，已为千名基层医务人员提供了
专业培训，提升了其诊疗水平，为
改善全国逾亿呼吸系统疾病患者的
生活质量做出了努力。
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如何领悟中医“治未病”的境界？
王红蕊
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