
● M.3168 男 ，合

肥金融投资，44岁，1.67

米，未婚，品貌端正，身

体健康，沉稳重情，为

人 实 在 ，经 济 住 房 优

越。因事业耽误婚姻，

诚觅一位35岁左右，温

柔贤惠，擅理家政，有

爱心的未婚或离婚的

单身女士牵手（户籍职

业不限）。

●M.4329 男，合肥

高 校 教 师 ，另 自 办 公

司 ，50 岁 ，1.74 米 ，大

学，离单，真诚儒雅，沉

稳重情，经济住房均优

越。诚觅45岁左右，温柔端庄、气质佳富内涵的单身女

士牵手一生。

●M.4756男，合肥金融单位，42岁，1.80米，国外留

学，离异单身，英健进取，风度翩翩，家境优越，车房俱

全。诚觅一位 36 岁左右，大专以上，职业稳定，温柔清

秀的未婚未育女士爱心永结。

●F.7566女，合肥省直公务员，26岁，1.67米，未婚，

硕士，聪慧貌美肤白，时尚靓丽，经济优越。诚觅一位

35岁左右，1.72米以上，品貌好，素质高，积极进取的男

士为人生伴侣，相爱相随。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件

适合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大

CBD中央广场公寓楼20楼2006室）了解详细情况（合适

则免费安排约见）。咨询电话：18919621348（崇老师）

读者：妻子猜忌心

比较重，总是喜欢无端

猜疑别人，该怎么帮她

改掉这个毛病？

心理专家：学会正

确看待自己，客观辩证

地对待他人，运用事实

消除成见，摒弃不好的

自我暗示；与人相处要真诚，开诚布公地与人交谈，同

时对待别人要宽容；加强理性思考，克服无端猜疑。

□ 记者 马冰璐
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星级编辑宋才华 组版胡燕舞 校对刘 洁 心灵养生

□ 健康饮食

六类人不宜吃苦瓜
星报讯（记者 马冰璐）炎热的夏天正是吃苦瓜的好

时节，虽然苦瓜营养丰富，但并非人人都适合吃“苦”。

专家提醒，下列六类人不宜吃苦瓜。

缺钙的人：苦瓜中的草酸会阻碍人体吸收钙；脾

胃虚寒者：苦瓜寒凉，如果您平日时常有大便溏稀、

小便清长、面色恍白，怕冷等，身体有可能阳气不足，

最好不吃或少吃苦瓜；婴幼儿：婴幼儿为纯阳之体，

年幼孩童脾常有不足，胃常有余，不宜较多食用苦

瓜；低血压、低血糖患者：苦瓜可以降血糖、清火，但

对心脏健康不利，所以低血糖、低血压的人不适合

吃苦瓜，血糖血压正常的人不宜吃过量的苦瓜；月

经期的女性：苦瓜属于凉性的食品，如果在月经期

间吃的话，就很有可能导致子宫受寒，后果还是比

较严重的；孕妇：苦瓜含有少量奎宁，适量食用不

会有什么问题，但食用过量可刺激子宫收缩，可能

造成流产。

除了苦瓜外，夏季降火苦味食物还有芦笋、莲子

心、金银花等。其中，金银花具有清热解毒的功效，清

热却不伤胃，到了夏天可以用金银花泡茶喝，具有消

肿、清热的功效，也可以选择金银花山楂茶，把两克金

银花、十克山楂加上适量的蜂蜜来泡茶饮用，能够清热

降火、通便润肠。

养生有道，“乐天派”爱散步
星报讯（记者 祁琳） 家住合肥包河区的王大爷，

今年 70 岁了，他是邻里朋友口中的“乐天派”，身体很

好，他说自己的养生之道除了时常微笑外，还是要多

多运动。

王大爷性格开朗，常常与朋友家人打趣，大家都爱

与他聊天，有事也愿意跟王大爷商量，他也常常用微笑

来化解大家的烦恼。

王大爷有一块运动手表，每天傍晚时分，王大

爷吃过晚饭，就会雷打不动地出去走走，“我给自己

定了 8000 的步数，饭后走走，有助于消化，放松心

情。”也许心态好加上散步的习惯，就是王大爷的养

生之道吧。

95后白领遭遇“压力山大”
95后女孩晓晨家住合肥市王卫社区，3年前大学毕

业后，步入职场，成为一名白领，由于每个月的收入和工

作业绩挂钩，因此，她每天都十分努力工作，“一直以来，

工作业绩都挺好的，收入也算不菲，可今年春节后，公司

改变了考核机制，导致我的工作量大幅增加，需要经常

熬夜、加班。”

伴随长时间、高强度的工作状态而来的是，晓晨的

情绪和精神状态都发生了很大的变化，“整个人压力很

大，精神萎靡不振，情绪低落，易怒，看什么都不顺眼。”

令她忧心的是，工作效率越来越低，自己还出现了失眠

困扰，“经常整夜整夜睡不着，眼睛盯着天花板到天亮。”

在社区党委、妇联开设的“心理健康驿站”里，晓晨

向心理咨询师坦言，自己个性要强，从小到大一直比同

龄人优秀，“因此，步入职场后，我也总是暗自告诫自己，

工作上一定要比别人好……加之工作压力加大，整个人

便出现心理困扰。”

和晓晨有着同样困扰的还有家住合肥市五里墩街

道的宁宁，初入职场不久的她甚至萌生了辞职的念头，

“对于未来，我感到十分迷茫，最近，我还特地去街道文

明办开设的心理咨询室，和心理咨询师聊了很久，聊完

之后感觉好多了。”

面对压力要学会及时调整心态
据了解，在白领阶层中，像晓晨一样长期处于感受

到职场压力、职业倦怠之类心理困扰的亚健康状态的人

越来越多。大多数人并不把自己的心理困扰表现出来，

他们表面上看起来工作积极，但内心的心理隐患也许连

他们自己都不知道。

对此，国家二级心理咨询师周金妹表示，巨大的压

力是引发白领群体一系列心理困扰的“导火索”，作为职

场“新鲜人”，“95后”的心理状态较差，这群年轻人刚刚

踏上工作岗位不久，心理承受能力和调节能力都较薄

弱，随着职场上的竞争日趋激烈，这群年轻白领正逐渐

成为心理困扰的高发人群。

一般来说，压力可以分为三种类型：正性压力，中性

压力和负性压力。周金妹表示，正性压力即好的压力，

产生于个体被激发和鼓舞的情境中。比如坠入爱河、获

得奖励等都是正性压力，会令人愉快，使人感到幸福，这

种压力不被视为威胁。

“中性压力，不会引起后续效应的刺激，无所谓好

坏。比如，听到一则远方偏僻地方发生了地震的新闻，

便属于中性压力。”周金妹说，负性压力即坏的压力，既

常说的压力。可以分为两类：急性压力：强度仿佛洪水

猛兽，但仅仅是短暂一瞬；慢性压力：不会那么强烈，但

是持久的让人无法忍受，更多引发的是恐惧与焦虑。

周金妹提醒，生活或工作中，压力无处不在，也不可

避免，因此，每个人都要学会排解压力，出现长时间高强

度的工作状态时一定要及时调整，否则可能爆发心理疾

病。

白领群体需警惕3种心理疾病
1、焦虑症：忧心忡忡影响健康

焦虑症常见的类型有惊恐发作和广泛性焦虑障碍

等类型。焦虑症在白领人士之中非常多见。由于工作

压力、人际竞争大，每天处于高度紧张之中。或长期工

作劳累，或遇到一些应激事件，或因受了老板批评而委

屈难过，也可能由于感情问题悲伤不已等而逐渐出现紧

张、头晕等症状，逐渐成为慢性病程。

2、强迫症：追求完美者要当心

因为强迫人格、强迫行为前往医院心理科治疗的大

多是职场白领，其中处于管理层的占相当大的比例。他

们所处的工作环境具有压力大、竞争激烈、淘汰率高的

特点。在这种环境下，内心脆弱、急躁、自制能力差或具

有偏执性人格或完美主义人格的人很容易产生强迫心

理，从而引发强迫症。

3、抑郁症：不能轻视的生命杀手

有抑郁心境的人经过适当的自我调整和心理治疗

是可以纠正的。如果有人出现表情呆滞、愁眉苦脸、懒

言少动、情绪低落、对周围事物没有兴趣等表现达两周

以上，就应考虑是否患有抑郁症，应劝其去看心理医生。

工作“压力山大”，95后白领出现心理困扰
专家：面对压力要学会及时调整心态

公司改变考核机制，工作量大幅增加，95后白领遭

遇“压力山大”，出现心理困扰，不仅失眠、易怒，还精神

萎靡、情绪低落。对此，专家提醒，生活或工作中，压力

无处不在，也不可避免，因此，每个人都要学会排解压

力，出现长时间高强度的工作状态时一定要及时调整，

否则可能爆发心理疾病。□ 陈红 周先荣 记者 马冰璐


