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中国内地上班族在过去一年内所承受的压力! 位列全球第一""" 近日一项调查结果引发了社会各

界!特别是#上班族$的关注%面对这颇感苦涩的&第一$!&上班族$如何缓解自身压力再次成为热议的话题%

!

压力之下!"下班沉默症#带来困扰

!!!!!!

上班时!忙忙碌碌"尽力用微笑和耐心打

理着周围的工作环境#可下班回家后却沉默寡

言"甚至缺乏与亲人沟通的热情$$$从事服务

行业的王先生近半年来发现自己陷入这样一

个怪圈!上班下班判若两人% &工作内容虽然单

调!但需要全力以赴!每月的业绩考核让人松

懈不得!月复一月!觉得自己没有停下来缓口

气儿的时间'!为了在事业上能够有所发展!王

先生在面对工作时尽力做到精神饱满!而且与

同事之间相处得也比较融洽!在同事(朋友看

来!他每天乐呵呵的(工作也有激情!看似没什

么烦恼(压力% &可每当夜幕降临!停下手头的

工作! 就感觉自己像一个再也转不动的陀螺!

想立刻停下来休息一下'!回到家中!王先生不

想和家人有太多交流!特别累的时候甚至连一

句话都不肯说! 一听到手机铃声就心情烦躁!

&可能是一天的精气神儿都用在工作上了!下

班回家却对家人沉默无语!虽然知道对家人这

么冷淡是错误的!但就是调整不过来'%

王先生的情况并非个例 !不少上班族都

表示自己或多或少出现过类似情况 !有不同

程度的下班沉默 ! &有时候觉得上班时说得

话太多了 !已经筋疲力竭 (特别烦躁 !下班回

家不想和任何人说话 !就想让自己安静一会

儿 ! 真是不知道该如何缓解一下身上的压

力 '%
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压力如潮!日积月累会引发心理疾病

!!!!!!

据精神卫生科主任王学义介绍!&日常的压

力就像洪水!如果缺少)泄洪*的出口!积累到

一定程度就引发一系列的心理疾病!而所谓的

)下班沉默症*只是其中之一'!值得警惕的是!

从临床上看!多数上班族面对这些压力选择压

抑自己% &忙起来觉得特累!可闲一点儿了又担

心自己被超越(落下!甚至被淘汰'!这已经成

了不少上班族普遍具有的焦虑% 王学义表示!

当日积月累的压力不断增加!相当一部分人所

感觉到的焦虑! 就会从一种普遍的情绪体验!

变成精神障碍疾病!比如+抑郁(神经官能症(

强迫症等等%

专家表示!现代社会竞争激烈!相当比例的

患者都是因为工作压力太大而感到压抑! 很多

有心理问题的上班族不肯去精神科看病! 认为

自己的精神困扰并没有达到&病'的程度因而延

误了病情%近几年!因抑郁等心理问题而严重威

胁身心健康甚至自杀的人屡见不鲜! 精神疾病

可能成为致命的&杀人武器'% 因此建议上班族

若发现自己在某些问题上&想不开'!应及时找

家人或朋友倾诉!如果自己感到抑郁(焦虑甚至

出现无助和自杀念头时!应尽早到医院就诊%

7 排解压力!先理清压力来源

&正确地分析(认识所面临的压力!有助

于减轻其对自身所带来的影响'! 王学义表

示!上班族应搞清楚所面临的压力是工作量

太大( 或是自身能力与所从事岗位不适应!

还是人际关系太复杂% 然后!选择对自己真

正有效的解压方法%上班族们可以通过以下

&处方'来及时排解心理上的压力$$$

客观认识自己

要调整好心态 ! 客观地认识自己的能

力! 进而制订出切合自身实际的工作目标%

特别要防止目标过高! 给自己压力太大!避

免相互攀比心理% 在复杂的人际关系中!不

妨大事清楚些 (小事糊涂些 !避免被琐碎的

小事所累% 善待他人(善待自己%

采取各个击破的战术

如果感觉自己面对重重压力! 可以先把

压力一一罗列出来进行梳理!有计划(有条理

&各个击破'! 一些所谓的压力! 可以逐渐化

解%

学会疏导

发现自己可能出现心理问题要及时调

整% 当个人承受的压力太大时!互相倾诉能

减轻压力%特别是与自己信任的亲友多聊聊

天!能缓解心理压力%如出现&下班沉默症'!

在回到家之前!可心理暗示自己把一天的烦

恼全部抛在外面% 还有一个小方法!就是在

进入家门的一刻!学会给家里人一个温暖的

拥抱!感受来自家人的温暖和关心 !让自己

的心情沉浸到温馨的家庭氛围中!这样才会

从心里想和家人沟通说话%

而独处时!可以选择自己喜欢的方式疏

导压力! 比如一些人在书的世界遨游时!一

些忧愁可烟消云散 !变得心胸开阔 !不惧压

力#适当的运动也能缓解压力!愉悦心情!驱

走坏情绪!让人保持平和的心态%

劳逸结合

可以考虑把要做的工作分出轻重缓急!

做到有序进行 !即便工作繁重 !也一定要学

会给自己留有休闲时间 ! 例如陪家人看电

视(听音乐(出游等等%缓解压力还要保证有

充足的睡眠 ! 睡眠不足可能让人变得情绪

化!削弱其应对日常生活压力的能力 !影响

与同事及家人之间关系%

$刘伟%

暖颈&扩胸仰头抻筋骨

脖子本身就很娇贵!再加上有

人有慢性劳损的底子!一旦受寒便

可能引发血管的收缩和颈部肌肉

痉挛 (神经水肿 !诱发颈椎病或让

原有的颈椎病雪上加霜%

专家表示!让脖子不受寒!最简

单的就是戴围巾或穿高领衫! 让脖

颈不露在外面% 还可以扩胸仰头抻

筋骨!即双手交叉放在颈后!同时扩

胸!头向后仰!手臂向前用力!使得

脖颈与手臂形成&抵抗'之势!锻炼

头颈部肌肉%

暖腰&按摩疏解受凉不适

老年人中比较高发的寒湿性腰

痛主要就是腰部受风寒侵袭引起!

在阴雨天会加重% 而女性腰部受寒

引起的气滞血瘀! 会影响卵巢等生

殖系统机能%

专家表示 ! 除了戴腰围保暖

外!也可通过按摩疏解不适% 双手

交叉 !快速揉搓 !把手掌搓热后直

接捂在肾俞穴
8

俗称 &腰眼 '!位于

第二腰椎棘突下 ! 左右二指宽处
9

上 !用手掌温暖腰肾 !同时双手顺

时针按揉%

暖脚&

!"

摄氏度水泡脚

脚踝部有
"##

多个穴位! 寒气

一般都是从脚底侵入% 除了穿厚袜

子外!泡脚也是保护脚踝的好方式%

热水泡脚可以起到舒筋活血( 缓解

疲劳作用!

:#

摄氏度左右的水温即

可%泡脚时加些中草药效果更好%有

糖尿病( 心脑血管病等患者使用前

询问医生%
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记者 李瑞才

本报讯 进入
!#

月份!中国智能电视市

场持续升温%从中怡康统计的十一黄金周七

天的市场销售数据来看!在全国
!##

多个大

中城市的零售卖场中!智能电视的零售量环

比增长了
;!4<=

!同比增长了
>"4$=

!智能电

视占平板电视的比重达到
$"4$=

!智能电视

真正占据了彩电市场的主流%

国内彩电领军品牌海信电视于今年

?

月份发布了
@A>>#

(

B$$#

等四大系列

安卓智能电视!双核
CDE

(双核
FDE

这

些
GA

产品高级配置也全面应用到其新品

上!加上专为大屏电视定制的智能操作系

统和各种丰富应用以及首次应用的

EHI

四倍高清显示技术!彻底点燃了广

大消费者的智能电视消费热情%

基于智能电视行业现状!海信提出了

&智能就是简单'的产品理念!并从操作系

统(操作界面(智能交互(内容聚合(网络

互联五个方面突破!实现智能电视真正的

简单易用!全面建立起智能电视新标准%

据了解!海信智能电视新产品应用了

海信与公司旗下的加拿大团体一起研发

的&海安'操作系统!打造了中国智能电视

第一个标准化的软件应用平台#在用户界

面定制(智能遥控与人机交互等方面都做

到了简单化和标准化! 让消费者 &零'学

习%一用即会#在内容应用整合方面!深度

定制了
CJAK

(华数(奇虎
7$#

(新浪(京

东(银视通(大智慧等内容应用!汇集了

"###

余款适合智能电视的应用服务% 此

外 ! 海信还首次在智能电视上实现了

DLC

,电力猫-网络传输!让无线网络实现

无损穿墙传输!让每个有电力覆盖的房间

都可以便捷入网%

由于国庆旺季需求! 智能电视节庆期

间出现货源紧缺问题!节后随着货源补给渐

好!厂家也加大了产品促销力度% 海信周口

办事处也将于本月
";&">

号在市区各商场

开展大型新品品鉴促销活动!现场嘉宾不仅

可以体验大型赛车游戏( 参加抽奖活动!还

可享受比国庆市场力度更大的新品促销优

惠!有彩电购买需求的用户可重点关注%

鼻塞(打喷嚏(流鼻涕(头痛等

症状会不时影响到鼻炎患者的生

活% 滴鼻剂起效快!被很多患者用

来缓解症状% 但是!滴鼻剂不是滴

进鼻子里去就能起到好的效果!还

需要注意一些细节%

滴前保持鼻腔清洁% 在使用滴

鼻剂前!首先应清洁好双手%如果鼻

腔分泌物较多!应尽量擤净鼻腔!以

利于药物充分和鼻腔黏膜接触% 否

则! 滴入鼻腔内的药液可能溶在鼻

腔分泌物中!难以发挥药效%

滴时要注意仰卧(垂头% 滴鼻

时最常采用的姿势是仰卧垂头位!

即平卧后!头尽量后仰!肩部可适

当用枕头垫高!使鼻孔向上
8

与天花

板垂直
9

!最好头部垂下!使鼻腔低

于口咽!避免药液流入咽腔% 将药

液滴入患侧或双侧! 每侧
7M:

滴%

药物滴入后!可能出现一些刺激症

状!因此滴完药后用手指轻捏鼻翼

数次!使药物布满鼻腔!保持滴药

姿势
7M<

分钟再坐起!使药液充分

和鼻腔黏膜接触!就可以避免药液

流入咽喉引起不适 % 向鼻内滴药

时!药剂的滴头尽量不要深入到鼻

腔内或与鼻腔接触 ! 以免污染药

液% 每日一般需滴药
7M:

次%

先用收缩血管的滴鼻剂% 如果

同时使用多种滴鼻剂!使用两种的

时间应间隔
7

分钟以上!以免降低

药物的疗效或引起不良反应% 如果

同时需要使用能使鼻黏膜血管收

缩的滴鼻剂和有消炎作用的滴鼻

剂!则应该先用收缩剂!这样能使

鼻腔通畅!利于之后使用的消炎药

物的分布和吸收% 一些收缩鼻腔的

药液!一般不建议连续使用超过一

周%
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