
本版邮箱： zhoumolvyou@126.com

总因为噪音、异味而莫名心情烦躁，
该如何应对呢？

职工困扰：

不知道是不是我的味觉 、 听觉 、
触觉太好了 ， 我总是会被一些声音 、
味道、 环境所困扰， 比如入睡时有一
点声音就觉得刺耳 ， 再也睡不着了 ；
有时总闻到一些难以忍受的怪味， 其
他人却都说没闻到； 等电梯时周围人
一多， 也觉得十分烦躁； 看到物品凌
乱堆放就感觉难受等等。 这让我感觉
自己太莫名其妙、 太情绪化了， 但又
不知道该怎么办， 请专家们指教一下。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

其实， 这可能是因为你 “感官过
载” 了。 在如今快节奏的生活中， 从
早晨的手机推送， 到晚上的电视广告，
再到街头熙攘的人群、 五光十色的灯
光……我们的五种感官———视觉、 听
觉、 味觉、 触觉、 嗅觉， 几乎无时无
刻不在接收新的信息。 当这些信息量
超过了我们的大脑能够处理的程度时，
就会发生感官过载。

经常感官过载会让我们的反射神
经过于敏感 ， 容易产生烦躁 、 易怒 、
恐惧或疲惫等负面情绪， 还可能导致
身体过度紧张， 出现头晕、 头痛、 出
汗等症状， 甚至影响睡眠质量。

当然， 每个人的感官敏感度都是
不同的。 对于某些感觉阈值较低的人
来说， 任何一种感觉的微小刺激都有
可能引起感官过载。 比如以下这几类
人群， 就需要特别小心：

儿童。 儿童的神经系统尚未完

全发育成熟 ， 信息处理能力相对较
弱 ， 因此 ， 即使是细微的刺激， 对于
他们来说也可能显得过于强烈或难
以处理 。 当孩子哭闹时， 可能不仅仅
是因为任性闹脾气， 还可能是因为感
官过载。

高敏感人群。 感官过载是高敏感
人群的重要表现之一。 与一般人相比，
他们的五感更为发达， 会更容易觉察
到细微的环境变化， 从而发生感官过
载的现象。

患有焦虑、 抑郁等情绪障碍的人。
这些人往往处于高度警觉的应激状态，
对外界任何的风吹草动都会更加敏感，
感官过载可能会进一步加剧他们的焦
虑、 抑郁等负面情绪。

除了上述人群外， 那些长时间处
于嘈杂、 闷热或压力环境中的人， 也
更容易出现感官过载的情况。

专家建议：

当我们感觉出现感官过载时，就表
明我们的身心已经超负荷，那么，我们
该如何应对呢？

让感官休息。要从一段感官过载中
恢复过来，最快捷有效的方法就是离开
当前的环境，给自己一点独处的时间和
空间，让感官暂时休息一下。如果是在
公共场所， 我们可以借口去洗手间，在
室外或者较为安静的地方一个人待上
几分钟来调整自己。 如果是在家里，可
以选择一个舒适的地方躺下来睡上一
觉，让身体和大脑都得到充分的休息。

分散注意力。如果我们暂时无法离
开或者改变当前充满信息刺激的环境，
可以用一些方法转移注意力，缓解感官
过载带来的不适感。例如，做一些自己
喜欢的事情，哼歌、听音乐、吃点零食、

摸摸毛茸茸的东西等。此外，我们还可
以尝试些简单的心理调节技巧，如深呼
吸练习、正念冥想等，这都可以帮助平
复紧张的神经，缓解感官上的压力。

设置边界点。在应对可能导致自己
感官过载的情况时，我们需要了解自己
的感官极限，包括能够容忍刺激的时长
和类型，再“对症下药”，提前为自己设
定一些合理的限制，保护感官不受过度
刺激的影响。举个例子，如果噪音总是
令你困扰，那可使用降噪耳机，或者在
一天中比较安静的时间段去餐馆、超市
等嘈杂的环境，尽量避开人流高峰期。

如果你尝试了上面的解决办法但
仍然无法走出感官过载，甚至已经影响
到了日常生活，那你还可以寻求专业的
心理帮助。每个人都渴望拥有一个让身
心喘息的宁静时刻。记得多给自己一点
关爱和时间， 暂时屏蔽外界的干扰，充
充电，让自己静一静，再继续前行。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号
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“冻掉下巴”的腊月，要注意这几点
腊月是一年之岁尾 ， 正值寒冬 ，

故民谚有 “腊七 、 腊八 ， 冻掉下巴 ”
之说。

随着冷空气来袭， 气温下滑， 趁
着人们容易抵抗力下降， 加之不注意
保暖和防护相应部位， 许多疾病借机
入侵， 此时腊月养生做好防寒保暖抗
“冬病” 显得十分重要。

腊月后， 气温更加低， 外出时倍
感寒冷。 感冒及急慢性支气管炎为腊
月的高发疾病之一 。 腊月气温降低 ，
昼夜温差变化较大， 使鼻黏膜中的毛
细血管收缩， 血流量减小， 免疫细胞
数量下降， 会导致机体免疫功能下降，
病毒由鼻腔进入人体， 感染细胞的概
率就会提高， 从而诱发许多呼吸系统
疾病， 如感冒、 支气管哮喘、 慢性支
气管炎等。 特别是老人、 儿童及免疫
力低下者都在易感人群之列。

预防方法首先应注意保暖， 增加
户外活动 ， 增强体质 ， 提高免疫力 。
室内注意通风， 尽量少去拥挤的公共
场所， 特别是甲流、 流感高发期。 多
吃水果， 多饮水， 及时补充维生素C，

提高机体抵抗力。 一旦发生发热、 咳
嗽等症状， 及时就医， 以防恶化。

腊月气温骤降， 会使机体产生如
震颤产热 、 适应性产热等应激反应 。
两者分别通过肌肉颤动和机体内部的
氧化应激反应产生热量 ， 供给人体 ，
以维持体温 。 寒冷时血管频繁收缩 ，
血管阻力随之加大， 血压升高， 使心
脏及血管的负荷增加， 大大提高心血
管系统疾病的发生， 如冠心病、 外周

血管病、 脑卒中及心衰等。 老年人是
高发人群。

预防措施随气温波动及时增减衣
物， 对于有心脑血管疾病的患者， 应
按时服药， 定期观察血压、 心率等指
标， 并保持情绪稳定， 避免紧张或激
动。 晨练可以增强机体抵抗力， 但应
把握时间和强度。 中老年人建议在寒
冷天气可以推迟晨练时间， 强度以本
人适应为度， 切忌过度锻炼。

腊月也是骨关节疾病如颈腰椎病、
膝骨关节炎等的高发季节。 这是因为
腊月天气寒冷， 人体自身调节机制会
使人产生震颤， 严重时易发生肌肉痉
挛， 加剧疼痛。 关节内由于寒冷， 关
节腔润滑受限 ， 也会影响关节活动 ，
产生疼痛。

关节冷痛可热敷， 最简单的就是
盐热敷 ， 将食用盐200-300克用铁锅
炒热， 放入缝制好的沙袋中局部关节
或是肌肉处热敷。 也可加入捣碎的生

姜或大蒜各100克同盐炒热后局部热
敷。 取材简便易得， 具有使局部的毛
细血管扩张、 血液循环加速、 局部肌
肉松弛， 起到消炎、 消肿、 驱风散寒
止痛、 消除疲劳等作用。

另外， 腊月脚足防寒也不能忽视。
由于脚离心脏最远， 血液供应少且慢，
因此脚的皮温最低。 中医认为， 足部
受寒 ， 势必影响内脏 ， 可引致腹泻 、
月经不调、 阳痿、 腰腿痛等病症。 同
时应注意适当活动， 提高耐寒力， 增
强机体抵抗力， 同时均衡膳食， 保证
饮食健康。 室内定期通风， 减少病菌
滋生。 自身锻炼及改善居住环境并重，
以增强防病抗病的能力。

腊月寒冷还使身体的新陈代谢和
生理功能处于抑制和降低的状态， 血
液循环变慢， 人也容易产生抑郁情绪，
更要注意精神调养， 调整情志， 呵护
心灵。 规律生活、 睡眠充足、 心态平
和、 畅达乐观也是养生的关键。

■养生之道

□钟竹意


