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中年人的家庭，上有老，下有小，容易

引发家庭矛盾；社会生活方面，面对社会

变革、各种人际关系的协调，使他们很容

易在心理上造成一种紧张不安、心情不佳

的焦虑状态，如果得不到及时调整，很容

易患上焦虑症。

焦虑症即通常所称的焦虑状态，主

要症状是，病人充满了过度的、长久的、模

糊的焦虑和担心，这些担心和焦虑却没有

一个明确的原因。焦虑症是一种具有持

久性焦虑、恐惧、紧张情绪和植物神经活

动障碍的脑机能失调，常伴有运动性不安

和躯体不适感。按照现代心理学的划分，

焦虑症属于中度心理不健康的范畴。

其实焦虑是与生俱来的一种情绪反

应，每个人的人生都不可能一帆风顺，都

会遇到意想不到的意外、挫折，因此，每一

个人都会有不同程度的焦虑体验。在正

常情况下，人们面对不同的事情可以产生

出不同的情绪反应。如做手术前病人惴

惴不安，考试临近前学生吃不下饭，睡不

好觉。通过适当焦虑，人们萌生出逃避或

摆脱这种不良环境的主观意愿。随着处

境的变化，产生的症状自然会慢慢消失，

情绪趋于稳定，这就不能算病。但当焦虑

日渐严重，持续延长而影响人的平日作息

时，焦虑就会演变为焦虑症。

第一，焦虑的性质是一种心理反应，

虽然焦虑时有各种身体症状，但不是身体

发生了严重疾病，因此不要害怕。

第二，提高自信和心理防御能力，充

分发挥自己的积极因素，敢于面对现

实。经过适当治疗，此病是完全可以治

愈的。

第三，要有一颗平常心，根据现实情

况调整自己的期望值。在工作和事业之

外，还应关注健康、家庭、亲人等，这样才

不会在面对激烈竞争时心理失衡。

第四，如果发现最近压力增大，不妨

通过参与各种运动及娱乐活动，包括听轻

松音乐、打球、跳舞，迅速减轻焦虑，及时

排遣不愉快情绪。

第五，要善于将自己融入家庭或集体

中，切莫“所有问题都自己扛”，要通过与

朋友交流、寻求专业的帮助以及心理指导

等方法，争取尽快恢复。

最后，配合给以适量的抗焦虑药物。

如安定10毫克，每晚口服1次；多虑平25

毫克，每日口服2次；或氯丙咪嗪25毫克 ，

每日口服2次。请遵医嘱。

抗焦虑药物有很多副作用，如嗜睡、

抑郁。长期服用对某些内脏器官有害。

一旦患者停止服用，症状会重新出现。

因此，患者应找到引起焦虑症的根本原

因，并设法消除，这才是最科学合理的方

法。
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人到中年易焦虑

中年人如何积极有效应对焦虑症？

工作调整，落差过大

39 岁的赵某在某企业重要部门

任副主任，事业可谓一帆风顺。近

期，单位进行领导班子调整，部门空

出一个正主任位置，赵某打听得知自

己和另一副主任可能是升职人选。

为了能够顺利升职，他花费了不少心

思，结果出来，他竞选失败。半个月

下来，赵某情绪大起大伏，烦躁不安，

整天提心吊胆，心烦意乱。被医院诊

断为焦虑症而住院治疗。

疑神疑鬼

有一名 44 岁的家庭主妇，6 年前

丈夫眼见别人做生意暴富，于是辞掉

工作下海经商。商海险恶，不光没赚

到钱反而把积蓄赔光了，经济非常紧

张，她又总是怀疑丈夫有外遇，整天提

心吊胆，平时坐立不安等；老是不由自

主地到丈夫工作地点去，看到丈夫和

别的女性讲话，她就会产生怀疑。最

后，她实在无法忍受，到医院治疗，被

诊断为焦虑性神经症。

早上7∶00 晨起第一杯水喝什么？

答案：温开水。

晨起喝水可促进血液循环，防止心

血管疾病。普通人晨起喝水以白开水

为好，不应加盐（如喝盐开水则会加重

高渗性脱水，令人倍加口干。何况，早

晨是人体血压升高的第一个高峰，喝盐

开水会使血压更高）。便秘的人，喝蜂

蜜水是不错的选择。

上午8∶00早餐吃什么最养胃？

答案：吃热食。

很多人对午餐和晚餐很重视，却对

早餐要求不高。调查表明，不吃早餐引

发肝胆疾病的概率为11.7%，引发胃病

的概率高达36%。一份营养均衡的早

餐中应包含谷类、奶类及其制品、肉类、

豆制品以及水果与蔬菜等几大类食物。

另外，吃“热食”才能保护“胃气”。

中午12∶00 吃饭配汤对消化有没有影

响？

答案：喝汤最好在吃饭前。

在食物比较干而唾液分泌不足的

情况下，适量的汤水有益于消化和吸

收。汤水会稀释唾液和胃液，但它对肠

道消化液的影响很小。注意不要将饭

和汤一起吞下去，饭没有经过充分咀

嚼，容易消化不良。

19∶00 晚餐后什么姿势对消化最好？

答案：站立。

胃有问题，容易呕酸水或有胃灼热

感的胃食道反流的人，尽量不要饭后躺

着、坐下，这样胃酸可能会反流到食道，

使症状加剧。用餐半小时以内不要做

剧烈运动。餐后血液会流向胃部并刺

激胃酸分泌帮助消化，做剧烈运动，易

消化不良。

22∶00 睡前喝牛奶，养胃又助眠？

答案：因人而异。

对于健康的人，睡前2小时不宜再

进食，包括喝牛奶、果汁等，因为牛奶会

引起胃酸分泌，容易对胃黏膜造成损

伤。对于胃溃疡病人和胃切除术后的

病人，提倡少量多餐，因此在上床半小

时前最好能加一餐，食物可选择面包、

鸡蛋、粥等。不宜进食纯流质食物。

24小时保“胃”秘诀

水果上市
孕妇小心变“糖妈”

星报讯（颜晶 记者 殷江霞） 现在

在节气上已经进入秋天，成熟的季节来

临，大量水果即将上市，妊娠糖尿病的发

病高峰也不期而至。妇幼保健医院产科

医生提醒，除了一些本身就有糖尿病病

史的孕妇，大多是每天以西瓜等高糖分

水果度日，并因过多的糖分摄入而导致

的妊娠糖尿病。

虽然女性在妊娠期对糖的吸收能力

有所增强，但其代谢能力却相对减弱。

摄入过多高糖水果，运动量又相对减少

的话，易导致体内大量糖分无法代谢，造

成血糖升高而诱发妊娠糖尿病。妊娠糖

尿病需要早查早治，如果未得到及时控

制，在妊娠的过程中易引发胎儿先天性

畸形、新生儿血糖过低及呼吸窘迫症候

群、死胎、羊水过多、早产、孕妇泌尿道感

染、头痛等。

产科医生提醒准妈妈，最好在怀孕

第18周和第32周到医院进行定期血糖测

定。如果已经确诊为妊娠糖尿病，轻症

者一定要控制好饮食，避免食用高糖食

品，采取少食多餐，多食蔬菜、富含纤维

素食品，在选择水果时应尽量选择含糖

量低的，或以蔬菜代替，如番茄、黄瓜等，

千万不要无限量吃西瓜、桃子等高糖分

水果。也可辅以适当的运动，加快体内

糖代谢。如果控制得好，疾病就能缓解

并且自愈。对于症状较重的患者，需及

时入院治疗，否则对自己和胎儿都不利。

成人心衰
患病率逼近1%

目前我国内地成年人心衰的患病率

已达0.9%，逼近1%，35至74岁人中约有

患者400万。这是中华医学会心血管病

分会近日披露的信息。

流行病学调查显示：目前全球心衰患

者已高达2250万，并且以每年200万的

速度递增；患者5年存活率与恶性肿瘤相

仿，20%的患者出院后将在30天内再度

住院，医疗费用巨大。专家呼吁，人们应

增强心脏保护意识，注重预防。（张衡）

常吃精米
易患糖尿病

美国研究人员称，常吃精米与Ⅱ型

糖尿病发病率增高存在关联。

哈佛大学研究人员在过去22年间

跟踪调查19.7万成年人，结果发现，一周

吃5顿以上精米的人比每月吃不到一顿

精米的人患糖尿病的几率高17%，而每

周吃两顿以上糙米的人比每月吃不到一

顿糙米的人患糖尿病几率少11%。

（海月）
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洗手液去污效果不如香皂
中国中医科学院皮肤科专家指出，从清洁的角度讲，洗手液的去污效果不如香皂。因为大多数洗手液中都含有酒精，酒精不能有效去除附着在

皮肤细小缝隙中的一些污物，如灰尘、泥土、血渍等，所以，一旦手上沾染此类污物，必须先用香皂把污物去除。


