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刚入职女白领感染压力竟闭经

!"

岁的小莉大学毕业后就找到了一份公

认的好工作!经常被同学羡慕" 但其实!小莉

并不快乐" 临近年终!老板的要求越来越多!

整个工作环境都非常紧张!只要老板一出现!

员工之间几乎#受压一片$% 而小莉本身性格

就属于内向型!受到了压力也不懂得调节" 在

工作一年后 !

!"

岁的小莉竟然继发性闭经

了"

对此! 上海市第七人民医院传统医学示

范中心主任叶玉妹教授表示! 中医认为百病

皆生于气!而气就是人的七情" 因此!七情失

衡就会致病!而压力正是七情的一部分" 她介

绍!压力所引起的紧张属于恐惧的情绪!而在

中医里恐伤肾!怒气则会伤肝!思虑过重则会

伤及脾胃!悲伤过度就会伤肺" 长期受到压力

的影响!会造成人体气血不畅!继而引起器质

性病变!小莉的提前绝经正是如此" 每个人的

心里承受能力是不一样的! 而小莉则属于对

于压力的抵御能力较差的类型" 对于这样的

人!叶玉妹教授建议!还是需要换一个环境!

换成一个轻松&融洽的环境!情绪也能得到良

好的改善" 七情致病也能治病!在排除七情失

衡的诱因后!调整情绪!一些由此造成的生理

上的疾病也会不药而愈"

对于正受到压力影响的人们!叶玉妹教

授建议! 首先不要把自己的负面情绪带给别

人!以免造成情绪污染" 其次!要学会自我调

节!如在闲暇时听听音乐&与同事聊聊天!或

者下班后与亲朋好友逛街看电影等都是很好

的调剂方式" 此外!叶玉妹还建议!平时可以

泡一些菊花茶&玫瑰花茶等花草茶!具有清肝

理气的作用!或使用薰衣草精油香薰等!具有

镇静安神的功效"在产生生气&烦躁等负面情

绪时!可以通过深呼吸来减弱影响"还可通过

按摩太阳穴!改善头痛&神经胀痛等症状"

刻意隔绝环境反受影响

!#

岁的小王在一家外企财务部门工作!

由于年关将近! 财务部可以说是最忙碌的一

个部门" 为了赶年终报表!小王及同事们已经

加班了两个星期" 而外企一向最重视个人能

力!竞争也十分激烈!小王从不敢在工作上偷

懒" 在连续加班两周后!小王发现自己的情绪

越来越烦躁! 经常会为了一些小事想要大发

脾气!而且注意力常常会被周围环境所影响"

小王尝试着为自己营造出一个隔绝周围的环

境!经常在工作的时候戴上耳机听音乐!却发

现效果并不如想象中好"

对此! 上海市杨浦区精神卫生中心院长

陈圣祺教授表示! 越是刻意去营造一个与世

隔绝的环境!反而会越受影响" 他介绍!日本

的心理学家森田正马在上学时! 每天都担心

自己考试考不好而睡不着觉" 有一天晚上!森

田还是像以往一样睡不着! 他拼命地想让自

己睡着!因为明天有场重要的考试!可就是睡

不着" 翻来覆去之后!森田突然坐起来!打开

灯!面对着一大堆要复习的书!沉思了很久做

出了一个决定'既然睡不着!那就不睡!复习

吧" 于是!森田看书直到天亮!没有一丝睡意!

第二天就去考试! 结果不但没有受影响反而

让森田考出了一个很好的成绩" 陈圣祺指出!

小王的情况与森田十分相似! 越是想要摆脱

周围环境所带来的压力!却越是摆脱不了!反

而受其影响越来越深"

在这样的情况下!就应该顺其自然&为所

当为" 陈圣祺建议!在该做什么事情的时候!

就专心去做!不要刻意地去想这件事情" 只有

当人们真正专心地投入到一件事的时候!周

围的环境自然是影响不到自身! 因为这个时

候! 人们的注意力已经转移到这件事情的本

身!而非环境了" 就像一些强迫症患者!不停

地洗手!旁人如果一再地提醒他不要这样!反

而是在重复加深他洗手这个印象" 而如果与

他聊天!或者让他去做别的事情!却

能够让他转移注意力!自

然就会忘记要

洗手了"因此!如

果遇到小王这样

的情况!可以起

身 在 办

公室

走一

走!看

看 远 处 的 风 景

等! 转移一下注意

力!然后再次投入工

作! 就会发现环境比

之前少了些压力 !多

了些动力"

情绪低落胃口不好先放松

$%

岁的秦小姐最近也受到了办公室压力

的影响!不仅心情变差!连胃口也没了" 但年

终工作特别繁忙!为了保证她体力!家人劝说

即使吃不下也强迫吃一些! 还为她准备了一

些补品" 平时为了提神!秦小姐还会喝一些功

能性饮料" 然而!胃口却越加没了" 上海交通

大学附属第一人民医院营养科主任伍佩英博

士指出!情绪低落胃口不好!其实可能是对身

体的一种保护" 这种时候! 不应强迫自己进

食!反而应该少吃"

针对网上一种说法! 在精神没有完全放

松的时候进食!会让肠胃对食物造成(不好$

的印象!以后就会对食物产生反感的情绪% 伍

佩英主任表示! 这种说法虽然并没有科学证

明!但也有一定的道理% 秦小姐受到周围环境

的影响! 感受到了压力! 继而导致了情绪低

落!这会影响到肠胃中消化酶的分泌!表现为

短暂的胃口不好&没有食欲等症状% 但此时没

有食欲的信号很可能是身体自我保护所采取

的反应! 因为这个时候的身体可能不能消化

太多的食物!吃得多反而会造成消化不良% 伍

佩英建议!在这种情况下!就应该顺应身体!

尽量少吃!等到情绪放松的时候再进食!并且

多吃蔬菜水果等易于消化的食物! 减少肉类

等不易消化的食物%

秦小姐通过饮用功能型饮料来提神的方

法!伍佩英也建议!最好换成绿茶&西洋参茶

等!不仅有提神醒脑的作用!西洋参茶更有提

高人体免疫力&抗疲劳的功效% 对于喜欢喝咖

啡的人!伍主任也提醒!一天最好不要超过
&

杯% 最重要的还是平时应劳逸结合& 作息规

律%

当心负面情绪伤害家人

小张的成绩一向不太优秀!考上的大学

也比较普通 % 他的父母却拥有着较高的学

历 !母亲是一位博士生导师 !父亲也是硕士

毕业!是一位很有前途的公务人员% 从小!小

张的父母由于正处于事业上升期!把小张托

付给了乡下的奶奶抚养% 直到
'

岁!小张才

被接回了上海!开始上学% 但由于语言&环境

等不适应! 小张的性格逐渐孤僻了起来!成

绩也一直不理想% 他的父母认为小张应该继

承了他们优秀的基因!在学习上也应该像他

们那么优秀!对小张一直要求很高% 但小张

却怎么也达不到父母的期望!并且与父母越

来越疏远 ! 有了什么问题也不会找父母商

量!家庭氛围十分冷漠%

陈圣祺教授在了解小张的成长史后发

现! 原来小张从小就觉得是父母抛弃了他!

即使回到了父母身边! 一下子也亲近不了!

同时!环境的改变也让敏感的孩子十分不适

应 !再加上父母的高期望 !重重的压力让小

张的性格变得孤僻% 对此!陈圣祺表示!一般

来说 !人具有强大的自我调节的功能 !但对

于孩子 !他们对世界的认识还不全面 !更不

可能客观&理性地看待事物% 尤其是年龄越

小的孩子越会受到来自家庭环境的影响!而

&('

岁是人格形成的关键阶段! 即使在这个

阶段没有很明显的表现!但对其将来的影响

却是越来越大的% 陈圣祺进一步解释!压力

也会有一个积累的过程! 达到一定程度!就

会由量变转化为质变% 小张父母长期对其的

过高期望让小张的压力越来越重!最终导致

了他遇到事情也不会和父母沟通!甚至对父

母完全失去了信任% 而这种积累了几乎
%)

年的负面情绪已经使小张的性格成型了!很

难再去改变!对整个家庭都造成了很大的伤

害%
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你是否感觉到!有人不停

进出办公室! 前座的人一直

"咚咚咚# 地在桌上敲笔!领

导紧锁眉头反复叹气! 隔壁

同事愤怒地摔了电话$$这

些看似与你无关的事! 却常

常会让你也觉得压力倍增 %

美国科学家指出! 这就是二

手压力! 像感冒一样具有感

染性&

临近年关! 对于大部分

上班族来说! 正是一年中最

忙碌的时候! 往往也是压力

最大的时候& 不仅自身的压

力!他人'环境的压力也会对

自身产生影响& 一旦积累到

一定程度! 不仅心情受到影

响!更会伤害到身体健康&

医学专家指出! 年终压

力也会传染! 将负面情绪带

给别人还会造成情绪污染 &

对于正受到压力影响的人

们! 建议首先不要把自己的

负面情绪带给别人!其次!就

要学会自我调节&


