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年轻职工和女性更容易焦虑

专家介绍， 焦虑是常见的情
绪问题， 与个体的神经质、 焦虑
性人格特质有一定关联。 这种人
格特质的个体对刺激敏感、 情绪
不稳定， 容易反应过度。 当遇到
困难时， 容易惊惶失措、 杞人忧
天。 在北京市职工服务中心2016
年组织的一次职工心理调查中显
示， 在容易焦虑的职工中， 女性
的焦虑水平高于男性， 年轻职工
的焦虑水平高于年长的职工。

“焦虑不一定是坏事 。 它可
以帮助我们察觉和应对潜在的威
胁， 轻度的焦虑也有助于提高我
们的工作效率。” 专家指出， 焦
虑是人的一种本能情绪反应， 但

是当焦虑的严重程度和客观事件
或处境明显不符， 或者持续时间
过长 ， 就是一种病态的焦虑状
态， 会对个体有负面影响， 需要
得到专业的诊治。 严重焦虑情绪
的人会感觉自己一直处于一种紧
张不安 、 提心吊胆 、 恐惧 、 害
怕、 忧虑的内心体验中。 此外也
会有躯体上的不适感 ， 比如头
晕、 胸闷、 心慌、 呼吸急促、 出
汗和行为上的坐立不安等。

区分正常焦虑和焦虑障碍

焦虑是人类进化过程中留下
的宝贵能力， 为人类文明的延续
起到巨大作用。 生活中焦虑无处
不在 ， 无须为自己的焦虑而自
责。 但是持续的焦虑却严重降低

了人的生活质量， 甚至影响人们
正常生活。

焦虑障碍的分类包括分离焦
虑障碍， 选择性缄默症， 特定的
恐怖症， 社交焦虑障碍， 惊恐障
碍， 广泛性焦虑障碍等。 焦虑症
的诊断标准如下： 多数时间都在
担心生活， 且同时对两个或两个
以上的方面 （如： 家庭、 健康、
收入、 工作和学习） 过分担忧、
焦虑。 担忧持续至少3个月。

除了焦虑和担忧外， 还要至
少包含下面这些症状中的三点：
躁动不安、 易紧张； 易疲劳， 注
意力不集中， 大脑一片空白； 易
怒； 肌肉紧张； 睡眠不良。

这种焦虑和不安还表现为刻
意回避可能产生消极后果的场
合， 花费过多的时间和精力为该
情境做准备， 显著拖延， 因担忧
而犹豫不决， 反复寻求保证。

过度焦虑试试这三招儿

专家建议， 总是焦虑不安的
人， 首先得摆正心态。 会游泳的
人都懂得这样一个常识： 一旦溺

水了， 最好的自救方法不是拼命
挣扎， 也不是大声呼救， 而是尽
量心无杂念， 什么都不要想， 全
身放松。 只要放轻松， 就能浮上
来。 越是在困境中， 焦躁和强烈
的欲望就越会成为你的负担， 它
会拉着你一步步向深水处走去。

那么 ， 如何应对焦虑 ？ 首
先， 应找到自己焦虑的原因， 是
因为升职的压力， 还是由于对病
痛的恐惧？ 正所谓 “不识庐山真
面目， 只缘身在此山中”， 有些
原因是自己很难发现的， 所以你
还可以请教前辈、 父母， 或心理
医生， 找到恐惧的根源， 再做进
一步处理。

其次， 活在当下。 总是焦虑
不安的人通常是紧握着过去却活
在未来的人， 同时又对未来充满
恐惧。 众所周知情绪对人类的理
智判断影响巨大， 更何况处于焦
虑不安的状态时， 做出的对未来
的臆测更不可信。 放下对未来的
可怕幻想， 着眼于当下， 过好现
在更重要， 成为一个行动者， 而
不是坐在那里杞人忧天。

最后， 不妨尝试一些缓解焦

虑的方法， 如参加体育运动就是
个好方法。 根据英国卡迪夫大学
的一项研究表明， 参加高强度的
运动， 诸如跑步或踢足球的人，
患抑郁症和焦虑症的可能性要比
那些不经常参加运动的人小得
多。 运动可以促进大脑分泌内啡
肽， 使人感到精神愉悦， 从而舒
解人们的压力， 同时身体得到了
锻炼， 负面情绪得到了宣泄， 可
谓是一举多得。 另外， 也可以尝
试一些冥想、 瑜伽、 坐禅之类，
都是放松身心的好方法。

水果玉米含糖超水果

老玉米口感粗糙， 糯玉米软
糯好嚼 ， 而经过农业专家的改
造， 现在超市中出现了一些玉米
新品种， 譬如水果玉米， 口感香
甜， 赛过水果。

水果玉米属于甜玉米的一
种， 既可像水果一样生吃， 也可
以煮着吃。 水果玉米的蛋白质及
维生素含量比普通玉米高1～2倍，
硒含量则高出8～10倍， 且易于消
化吸收。 虽然营养价值高， 但同
时它也是“高糖”食品，总糖量达
30%左右， 是一般水果的一倍左
右，甚至比西瓜的含糖量还要高，

其中大部分是蔗糖、 葡萄糖， 易
引起血糖升高。 普通人群不建议
常吃， 而糖尿病患者最好别吃。

糯玉米软糯好嚼， 很多牙口
不好的老年人喜欢吃 。 但是注
意， 糯玉米中支链淀粉含量非常
高， 老年人不宜多吃， 尤其是患
有糖尿病者， 要尽量少吃。 老玉

米虽口感较差 ， 但粗纤维含量
高， 可溶性糖含量很低， 对于减
肥人群、 糖尿病患者都是很好的
选择。

煮玉米最好带着玉米须

煮玉米的时候， 也最好将玉
米最外侧的厚皮剥掉， 留下最内
层的两层薄皮， 同时将玉米须子
洗干净， 这样可以保留一种独特
的玉米清香，且更易煮熟。一般玉
米煮8分钟左右即可。待玉米煮好
后， 最好马上夹出沥干水分， 否
则玉米的味道就不浓郁了。

需要提醒的是， 带着玉米皮
和玉米须子煮的汤被称为 “龙须
汤”， 适合糖尿病、 高血压病人
饮用。 玉米须味甘、 性平， 含有
很多成分都是对人体有益的， 其
中对降血糖起作用的主要有皂
甙、 黄酮类物质、 铬。 皂甙是降
低血糖的主要成分； 黄酮类物质
又具有很强的抗氧化能力， 可以
预防糖尿病并发症； 铬是糖耐量
因子的组成部分， 有助于胰岛素
加强功能。 但玉米须降血糖的原
理研究得尚不够透彻， 尚不能用
玉米须作为绝对的降血糖物质，
只能用作辅助降血糖治疗。

（王婧）

为期40天的 “加长版” 三伏
天很容易造成人体不适， 从而引
发各种疾病。 每年6月开始， 肠
道传染疾病就进入高发期， 并且
会一直持续到8月中旬。 专家认
为， 上班族在紧张的工作状态下
要特别注意自己的胃肠， 否则功
能性消化不良、 肠易激综合征和
消化性溃疡这三种 “白领胃肠职
业病” 就会悄悄找上你， 甚至会
伴随你一生。

上班族易得三种胃肠道疾病

白领最容易得的胃肠道疾病
包括： 功能性消化不良、 肠易激
综合征和消化性溃疡， 这三种病
都和工作生活状态有密切联系。

现代社会人们的生活节奏加
快， 尤其是工作的紧张程度更是
大幅度提高， 功能性消化不良和
肠易激综合征的患者比以前增加
了不少， 并呈逐年上升的趋势。
尤其是肠易激综合征， 白领患者
非常多。此外，情绪对胃肠的影响
也十分密切。 像功能性消化不良
及肠易激综合征， 就和焦虑、 抑
郁等异常的心理因素有直接关
系， 消化性溃疡也有显著的情绪
障碍表现。现代的研究证明，情绪
越急躁的人越容易患这种疾病。

三伏天更要注意调养肠胃

夏季天气炎热， 如果饮食不

注意， 很容易出现腹泻情况。 工
作繁忙的上班族如果自己不注意
调养肠胃， 天天重复不良的生活
习惯来伤害自己， 医生就是有妙
手回春的本事也治不好这些 “胃
肠职业病”。

高脂肪的食物会抑制胃排
空， 增加胃食管反流， 所以每天
的摄入量最好控制在适度的范围
内， 吃太多会不容易消化， 直接
给肠胃造成损伤。

胃口不好的人要养成良好的
饮食习惯， 绝不能饥一顿饱一顿
的 。 同时少吃产气的食品 ， 比
如： 奶制品、 大豆、 豆角、 卷心
菜、 洋葱等等。

葡萄汁、 苹果汁和梨汁有可
能引起腹泻。

高纤维质的食物， 如魔芋可
以促进胃肠蠕动， 是良好的肠胃
动力提供者。

有一些人会对含乳糖的食物
吸收不良。 还有一些谷类、 麦面
类、 奶制品和果糖等等会使胃肠
症状发作或加重。

“加长版”三伏天
注意预防“肠胃职业病”

水果玉米、糯玉米
贪吃血糖会飙升

现在正是吃玉米
的好季节， 糖尿病人
要留意， 两种玉米不
能贪吃， 否则血糖会
飙升。

读懂“焦虑”
让负面情绪回正

临近考试 、 为升职惴惴不
安、 项目进入关键期……这些关
键时刻都非常容易引起焦虑的情
绪。 其实， 焦虑是人的一种本能
情绪反应， 正常的焦虑情绪是个
体预期到某种危险或痛苦境遇即
将发生时的一种适应性反应， 能
够帮助个体提高警觉以面对突发
事件 。 那么如何区分焦虑的程
度， 并让正常的焦虑情绪 “变负
为正”， 促进个人的进步呢？ 听
听北京市总工会心理专家团队的
老师们怎么说吧。

北京市职工服务中心与本报合办

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org


