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工作压力
与癌症高发息息相关

有数据显示， 我国癌症的发
病率不仅越来越高， 而且呈现出
年轻化的趋势， 到底是什么原因
导致的呢？ 南方医科大学第三附
属医院胡兆霆表示， 癌症的高发
可能与生存环境和工作压力有
关， 生存环境里的致癌因素多，
加上现代人长期工作压力大， 生
活作息不规律， 容易导致精神紧
张、 劳累过度， 使人体抵抗力下
降， 便有可能会诱发癌症。

上班族压力大
或致心脏问题

年轻上班族， 尤其是女性如
果出现胸闷、 胸痛甚至气短， 很
可能是心脏神经官能症在作怪。

胡兆霆说， 心脏神经官能症
多由于焦虑、 紧张、 情绪激动、
精神创伤、 过度劳累等因素， 以
致患者稍有活动或少许劳累即产
生过度的心血管反应而导致此
病。

上班族减压窍门

转移和发泄压力
当肩膀压着沉沉的重物， 不

妨把重物先卸下， 原地休息， 放
松地想想让自己轻松、 开心的事
情， 大可以做个愉快的白日梦。
心理专家实验后表示， 适当思维
放空做白日梦或是发呆能够起到
让大脑休息的作用， 从而减轻心
理疲劳。 平时在办公室凝望窗外
几分钟， 让思绪信马由缰的飞一
会， 心情也会随之变好。

做运动则可以帮助发泄压
力， 痛快地出一场淋漓大汗， 你
会感到心情变得轻松踏实， 烦躁
的情绪消失不少。

乐观面对压力， 感激压力
我有压力， 你有压力， 他也

有压力， 许多人有压力也好好活
着， 所以要记住有压力的你并不
是孤单一人的， 同样能活出精彩
的人之中你也有机会成为其中一
员。 压力不是洪水猛兽， 压力是
欺善怕恶的纸老虎。 觉得工作压
力太大？ 但是工作总有完成的一
天。 相信所有的烦恼和困难都有
解决的时候。

压力还能变成动力。 想想现
在的自己， 从求学到求职， 成长
的每一步混着血汗， 随处可见曾
经受压力折磨的痕迹， 但也正是
压力让我们成为了为明天和理想
而奋斗的自己。 没有压力， 或许
现在的自己是另一个模样。 当我
们尽情享受生活的乐趣的时候，
都应该对当初让我们曾经头疼不
已的压力心存一份感激。

改变自己的思维方式
思考一下大脑中有什么念头

和想法导致自己变得紧张， 尝试
去改变对这些东西的态度甚至不
要让自己去关注这些念头。 思考
问题的方式、 自己的价值期待和
自我暗示， 常常决定了自己的情
绪和感觉， 也关系着自己是否能
很好的控制压力。

尝试让自己放松， 尝试去减
少外界的因素对自己情绪的影
响。 规划好自己的生活、 事先处
理好自己的经济问题和人际关
系 ， 都可以减少紧急情况的发
生。

美食减压饱口福
成为一个吃货还能减压呢。

香蕉和柠檬是减压的首选食物。
香蕉能帮助大脑制造化学成分血
清素， 它是一种可以让大脑产生
平安和快乐感的物质， 含有的生
物碱成分， 可以减轻焦虑、 振奋
精神和提高信心。 柠檬能活跃思
维， 增强记忆， 使人精神饱满。

全谷类食物能帮助避免身体
产生疲倦感； 茉莉茶味道清香宜
人， 可缓解紧张情绪， 使精神安
定， 安抚焦虑； 薄荷散发出来的
清凉感可以直窜鼻腔， 让人精神
一振。
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上班族
减压窍门
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（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

本报讯 （记者 孙艳） 米脂
小杂粮 、 黄河滩红枣 、 山地苹
果， 日前， 陕西省榆林市优质农
产品进京推介会在亦庄华联超市
举行， 来自该市20家企业、 合作
社的80种特色产品让市民尝鲜，
今后还将进入社区、 超市， 市民
在家门口就能买到榆林特产。

本次推介会， 榆林市农业部
门把重点打造的榆林马铃薯、 小
杂粮、 羊子、 红枣、 山地苹果五
大区域公共品牌的80个特色产品
带到了北京。

“请市民放心 ， 我们带来的

不但是榆林最优质的农产品， 更
是榆林最安全的农产品。” 榆林
市农业局副局长张旗介绍说， 榆
林十分重视农产品质量安全， 成
立了市、 县、 乡、 村四级农产品
质量安全监管机构， 通过专项整
治、 质量检测、 产品认证、 安全
追溯等手段对农产品进行质量安
全监管。 在全国首批建成了市级
农产品质量安全追溯系统， 近年
来没有发生重大农产品质量安全
事件。

临近年底， 栖霞苹果、 沧州
蔬菜、 榆林特产等众多外埠农产

品组团进京抢市场。 说到榆林农
产品进京拼市场的优势， 张旗介
绍说， 目前， 全市纳入追溯系统
管理的企业、 合作社达到123家，
并建成标准化生产基地400余万
亩， 认证 “三品一标” 产品200
多个 ， 在丰富首都市民 “果盘
子” “菜篮子” “米袋子” 的同
时， 将更好地保障首都市民舌尖
上的安全。

据悉， 榆林农业部门已与市
农委达成对接， 这次推介后， 榆
林的优质农产品将陆续进驻京城
各大社区、 商超。

陕西榆林优质农产品进驻商超

压力， 已成为与现代白领直接挂钩的名词。 因压力引起
的抑郁情绪直接影响工作效率和生活质量。 每天， 每周， 似
乎都在巨大压力下以蜗牛一样的速度漫长地度过。

据了解， 当今社会节奏越来越快， 许多病也随“压力山
大” 而至。 高血压、 心脏病甚至癌症都存在年轻化的趋势。
尤其到了岁末年终， 上班族的工作强度越来越大， 压力成了
生活中最大的困扰。 你的精神压力超负荷了吗？ 如何才能舒
缓情绪， 减轻压力？
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焦焦虑虑也也可可致致癌癌


