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今日烟台

美尚

8800后后患患上上““3300岁岁综综合合征征””
如果你正在“奔三”的道路

上，突然觉得自己对于职业生涯
和感情关系缺乏目标、又充满不
安全感，也许你已经患上了“30岁
综合征”。下面介绍“30岁综合征”
的表现以及解决办法。

什么都没搞定的挫败感
快步入30岁了，似乎意味着

你的成年人生活正式到来，你
或许有种迫切感要把一切该做
好的事情尽快做好。突然，你就
想像你母亲那样在30岁时把结
婚生子都完成了，至少也要开
始行动起来。

试着不要给自己压力，让自
己在30岁一到就把这些事都挨个
地完成。你生活中最重要的事情
是知道自己到底要什么，并且朝
着自己的目标努力，而不是“把一
切做完”。

第一次在年龄上撒谎
即使你从大学毕业后就开始

担心衰老的问题，但我们中的大
多数还是在25岁之后开始真正感
到过生日的压力。如果你发现自
己开始在年龄上撒谎的话，那么
你或许已经患上了“ 3 0岁综合
征”。

开始怀疑过往的成就是否有
价值

有些女性的“30岁综合征”会表
现在对过往成就的怀疑上。过去在
工作中获得的成功以及个人的一
些成就，这些原本引以为傲的荣誉
看起来并不是生活的重心，你开始
对成功的定义有了迷茫。

对约会和恋爱缺乏安全感
25岁之后，对于分手、恋爱或者

单身都变得难过和焦虑，这也是“30

岁综合征”的表现之一。无论你现
在是单身、已婚、还是约会中，这些
身份都会成为日常生活中压力和
焦躁的来源。你会突然就对长期的
恋爱关系感到不满，或者对20几岁
没有多谈恋爱变得焦虑起来。

后悔
“30岁综合征”的一大标志性

表现就是认为过往做的所有事情
如果换种做法会变得不一样。你
在工作或个人生活中还感到不满
意的事情，都会被当成是错误的
选择和错失的机会所造成的。

担心钱的问题
突然间，你的经济状况会让

你感到很不稳定，比从前任何时

候都让人揪心。到了30岁，所有女
性都应该学一些基本的理财方
法，比如坚持做预算。如果你还没
开始理财，至少也要开始关注这
个问题了。现在有很多线上和线
下的理财工具，可以帮助你实现
财务的稳定和增值。

对自己的职业生涯生疑
20多岁了，你开始意识到自

己的梦想和年幼时想象得并不一
样。当你在奔三的时候，重新审视
你的生活轨迹，你会想要辞职，重
新换个职业。

你可能提出的问题是“我从事
IT工作，每年可以挣13万，但我为什
么要做这个呢？”这是一个很重要
的问题。如果基于你所获的薪酬，
你对自己的工作或职业生涯无法
感到满足，那么是时候该想想这份
职业能带给你什么样的未来了。

感到自己不像自己了
任何重大的生活改变都会引

发价值观的变化，从而引起身份
危机。在你30岁生日临近的时候，
你也许会怀疑自己，并拷问自己
到底是谁，疑惑自己是如何到了
现在这个地步，唤醒你内心最深
处的疑问。

这是一件好事。你也许知道
自己是谁，只不过你觉得自己有
很多选择。现代女性经常会面临
选择过多的局面，解决方法就是
知道如何做出正确的决定。

常常与同龄人比较
“30岁综合征”的人会常常与

同龄人去比较，造成的后果就是
感到自己什么事都没搞定(参见
第一种表现)。你也许会上网去看
看过去的朋友和敌人现在都过得
怎么样了，有谁混得好了，有谁混

不下去了。无论结果如何，都不会
改善你对自己的看法。有时候，承
认自己所处的位置，不要因此而
羞愧，你就已经做到了最好。

不愿意出门
夜复一夜地泡杯茶、在网上

看片子，这也是“30岁综合征”的
表现之一。如果你经常婉拒朋友
的邀请，习惯自己一个人待着，这
也许是你应对压力的方式。还是
花些时间和朋友们在一起吧，也
好让自己的精神振奋起来。

现代人各种压力大，怎么缓
解呢？适当放慢吃饭节奏，不但有
益健康，还能达到减压目的。

餐桌减压方式：
降低音量。没有手机铃声、电

视声、广播声，意味着你不需要在
进餐时回电话。那么应该有怎样
的背景音乐呢？轻柔缓和的音乐
是缓解压力的良方。

布置饭桌。你可能不喜欢每
顿饭都用精美的陶瓷餐具，那么，
铺上一张色彩明快的桌布就可以
让整个餐桌亮起来。还有更简单
的：买一束鲜花放在餐桌上，让整
个餐桌变得有生气。

让光线变得柔和。让餐厅的
光线变得暗一些，并且在餐桌上
点几根蜡烛，这是一种减缓压力
的好办法。

讲述积极内容。吃饭的时候
要保持积极情绪，不要把与家人
一起进餐的时间当成发牢骚的机
会，不要利用进餐时间讨论性话

题、健康问题，或者为什么讨厌老
板等等；尤其是为人父母者，更不
能把吃饭变成训诫时间。

进厨房前先冷静。当你回到
家中，进厨房之前先花上几分钟
时间来整理一下自己的情绪，把
一天的事情抛之脑后，让自己全

身心地投入到接下来的做饭活动
中。

吃饭变成快乐聚会。如果早
餐比晚餐更方便，可以全家人每
周一起吃几次早餐。最重要的是
全家人一起分享和紧密联系，而
不是食物。

人们的很多心理活动都是额
外的心理负担，因为许多时候着
急与担心根本于事无补。美国某
著名大学对2842名一周工作超过
100小时的工作者进行了调查，结
果表明：“工作超时与工作焦虑之
间其实没有什么必然关联。”

确实，很多时候我们之所以
感到累，更多的是因为不能在工
作中找到乐趣和价值感，在心理
上将其当作沉重的包袱，背负着
这个包袱才感到格外地累。此外，
很多人在工作和生活中总是重复
着单调的活动，缺少变化，如此一
来，也必然会导致心理上的疲劳。

那么，如何才能消除心理上
的疲劳，使我们的心情轻松下来，
感受愉悦与美好？

第一招：换个角度看世界
我们之所以不能沉浸在某一

特殊时刻所发生的事情中，关键在
于过多地关注一些利益攸关的结
果，而忽略了去发现和欣赏许多美
好的东西。赶车上班，与其为那一

个多小时的上班车程而忧心忡忡，
倒不如把心思倾注于美丽清晨的
每一个细节之中。也许一阵清脆的
鸟鸣能让你心情愉快，刚刚盛开的
花朵能使你倍感神清气爽，留一份
好的心情带到你的工作单位。

第二招：丢掉完美主义的枷
锁

人非圣贤，孰能无过。对自己
多一份宽容，我们也能变得更加
轻松。

第三招：寻觅一两个知己
在我们烦恼的时候可能并不

需要别人讲太多的大道理，更多
的时候，我们是希望心理上的郁
闷与烦恼能够一吐为快。所以，亲
密的“闺中密友”自然是生活中不
可或缺的一个部分。朋友的倾听
能让你理清思绪，朋友的理解能
给予你支持和鼓励。试着找寻你
的闺中密友吧。

第四招：让生活多一些变换
不妨开动脑筋，变换一下生

活的方式，如买本菜谱，尝试着做

一些新鲜的菜肴，或是找点理由，
偶尔全家人来一顿烛光晚餐。每
天定时定点看电视的时间是否可
以改为出去散散步运动一下。到
了节假日全家出游一次。总之，只
要是能做到的都可以试一试，或
许只是一个小小的改变就能有意
想不到的效果呢。

第五招：“胡思乱想”也能消
除疲劳

心理学家研究发现，“胡思乱
想”有助于消除工作、生活中的紧
张疲劳，起到放松身心的作用。当
你感到疲乏、困倦、无聊的时候就
去胡思乱想吧。你可以想象着和
老公一起又重新回到了蜜月中的
旅行、想象着由于自己的工作业
绩突出，工资又长了一倍，想象着
自己的宝宝一点一点长大……总
之，你的思绪可以四处遨游，只要
是快乐的，沉醉的。不过，这种漫
无边际的胡思乱想只是日常生活
中的一种补充而绝不是替代，要
适可而止，不可本末倒至。

吃吃饭饭慢慢也也能能减减压压

““胡胡思思乱乱想想””能能消消除除疲疲劳劳

婚姻幸福的女人易发胖

23岁及69岁的人最幸福

一些已婚女士经常抱怨
体重长得快，身材走样，但有
研究发现，婚姻生活越幸福的
女人，越容易变胖。

美国达拉斯南卫理公会
大学的研究者对169对已婚夫
妇进行了4年的跟踪调查。研
究期间，分别定期测量了他们
的体重，记录了性生活频率，
并让他们评估了婚姻幸福度。

结果发现，婚姻越幸福的
女性，体重越容易增长，腰围
越容易变粗。在排除了遗传、
怀孕等因素后，这项结论仍然

成立。首席研究员安德里亚·
梅尔茨说：“女性对婚姻的满
足度每增加一级，她的BMI
(身体质量指数 )半年时间平
均增加0 . 12。这就相当于一个
身高1 . 62米的女性，6个月体
重就会增加1 . 9千克。

伦敦经济学院经济研究
中心研究发现，23岁及69岁是
人一生中最易感受到幸福的
年纪。

研究小组对17至85岁的
23161名志愿者进行了调查研
究。调查发现，23岁及69岁的
人最易得到幸福，刚满50岁的
人对自己的感觉最糟。对此，
研究人员解释称，20多岁的年
轻人充满了希望，且还未有过
一些会降低生活期望值的负

面经历。因此，这样的年轻人
容易感到幸福。而60多岁的人
已经学会不去抱怨过去，因此
也能常常感到满足。而刚满50

岁的人还没接受自己老龄段
的事实。

对此，专家建议称，不要
因为一些未实现的愿望而担
忧，因为他们的生活并不一定
比其他人差。同时，专家还告
诫20岁左右的年轻人，要做好
青春终会逝去的准备。

情绪不好，身体易过敏

健康新知

精 神 紧 张 、情 绪 激 动
时，身体会释放大量的去甲
肾上腺素、肾上腺素等，引
起血管收缩、血压上升，进
而产生大量自由基，攻击能
释放过敏因子的肥大细胞，
出现过敏症状。此外，情绪
起伏剧烈时，皮肤中还会释
放一些神经递质，加剧过敏
反应。皮肤这个“压力探测
器”通常能引起两种反应：
突然的压力增加，通常容易
引起红疹、瘙痒等速发型过
敏 症 状 ；而 反 复 的 情 绪 波
动，则容易出现过敏性皮炎
等迟发性过敏反应。

最近，英国皮肤病专家还
注意到，压力过大还可能引起

湿疹、牛皮癣、银屑病等其他
皮肤病。在经济不景气的大环
境下，皮肤病患者会明显增
多。英国皮肤病基金会比维
斯·曼医生表示，对于这些患
者来说，最重要的是解除负面
情绪。

生活心理


	J27-PDF 版面

