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您是否有年底焦虑征
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春节临近，节日的气氛也
越来越浓烈，不少人的心态却
变得莫明的焦虑。年关焦虑征
的患者年龄都集中在20—45岁
之间，他们大都表现为晚上失
眠、心慌、整日坐卧不宁、脾气
急躁等焦虑情绪。每年到年底
都会出现情绪焦虑患者增多的
情况，年尾工作指标压力、学习
压力、找工作压力，让不少人都
心情低落、头晕脑胀，严重会出
现情绪抑郁，甚至内分泌紊乱。
专家认为，职场心理压力早已
存在，到了年底，往往因单位人
事、岗位、薪酬等调整而集中爆
发，会出现“心理失衡焦虑征”，
许多心理脆弱者甚至会一蹶不
振。据调查，在罹患心理疾病的
职业人士中，50%以上的人是在
年关的岗位调整中被蒙上心理
阴影的。“年底焦虑征”诱因有哪
些？

拼业绩忙应酬

身心俱疲
焦虑指数：★★★★☆

由于考核成绩直接关系薪酬
多少和职位的升降，考核不合格
者甚至可能丢了工作，因此年关
每个接受考核的员工在诚惶诚恐
间，真恨不能拿一切努力奉献给
一个体面的成绩。与此同时，各类
名义下的宴请纷至沓来，这样的
应酬让人欲“逃”不能，请客的、被
请的还不得不为之焦虑。

跳槽不跳槽？

天天睡不着
焦虑指数：★★★★☆

“今年的年终评估分数又

不理想”、“刚来一年的新人业
绩貌似超过了我”、“明年我还
能受到重用吗”、“我是不是该
跳槽了”……年底了，估计不少
人脑子里都有这样的念头：是
去还是留？选择留在原单位难
有新突破 ;选择跳槽新单位又面
临着一切从头来过和成本损失
的风险，不甘心继续平庸又不
敢于冒风险构成了他们对前途
的焦虑。眼看春节在即，一切应
该有个定局，没有应对的措施
就等于被动地接受，心存忧患
中只求能找到一个出口，一条
指明前途方向的出路。

职务升不升？

抑郁难摆平
焦虑指数：★★★★☆

小李终于收到期盼已久的
职务任命书，升职啦！可没高兴
多久，小李就被一种难解的情
绪压得心头沉重：新的一年，工
作内容发生了变化，我还能让
老板满意吗？我能适应新的岗
位需求吗？如何调遣这么多部
下？如何承担千头万绪的工作？
担心着，焦虑着，吃不下饭、睡
不着觉。与小李截然相反，老张
工作了N多年，但年底的岗位调
整仍然与他无缘，好像被领导
视作“透明人”。人到中年，才发
现自己升迁渺茫，难免感到空
虚甚至愤懑，如果这种情绪不

能得到及时有效的排解，很容
易患上“上升停止综合征”。

年终奖？

有人欢喜有人愁
焦虑指数：★★★☆☆

年终奖是大家努力一年后
的最大期盼之一，发不发年终
奖、发多少、怎么发都成了人们
十分关注的问题。回顾过去的
一年，是否有些不尽如人意的
表现 ;是否业绩不够突出，这些
因素都有可能影响到最终到手
的年终奖，看看工资条上的阿
拉伯数字，想想过年时面临的
大成本支出，年终奖这一“资产
主力支柱”怎能不让人欢喜让
人忧呢。

格相关链接

如何应对
“年底焦虑征”？

备“精神年货”

每 个 人 在 工 作 和 事 业 之
外，还应该有健康、家庭、亲人
等许多事情值得关注，这样，才
不会在面对激烈的竞争时心理
失衡，才不会因失去某一方面
的优势，就如同失去整个世界
一样悲观。要善于将自己融入
家庭或集体中，切莫“所有问题
都自己扛”，通过与朋友交流、

寻求专业的帮助以及心理指导
等方法，尽快得到恢复。

吃“快乐水果”

大多患上年关焦虑征的人
都会化郁闷为食量。水果中，香
蕉、樱桃和葡萄柚可以称为“快乐
水果”的前三名了。香蕉含有一种
称为生物碱的物质，可以振奋精
神和提高信心。樱桃中的花青素
有抑制炎症作用。国内外科学家
认为，长期在电脑前工作的人会
有头痛、肌肉酸痛等症状，经常吃
点樱桃，这些症状可有所改善。而
葡萄柚浓郁的香味不但有助于提
神醒脑，而且其中所含的大量维
生素C，有增强抗压力的本事，使
人精神愉悦。

做“阳光运动”

健康专家指出，运动是消
除焦虑的最好方式。上班族在
年 末 时 不 妨 选 择 一 些 游 戏 性
强、能够转移注意力的运动项
目，如台球、网球、乒乓球、羽毛
球、篮球等。不要选择太耗费体
力的运动，比如极限长跑。尽量不
要选择独自慢跑的运动方式，这
样容易让人产生孤独感，反而影
响心情。如果喜欢慢跑，最好听着
音乐或结伴跑，这样能分散注意
力，缓解焦虑情绪。运动时，最好
选择充满阳光的户外场所，因为
灿烂的阳光也可以改善情绪，给
人充足的有氧。

男性比女性

更容易见钱眼开
英国《每日镜报》报道

称，英国伦敦伯克贝克大学
一项心理学研究显示，男性
比女性更容易见钱眼开。

报道称，该项测试要求
志愿者参与一系列的活动，
研究人员通过脑波的活动
频率为其打分。调查发现，
人们对于逗小狗玩等活动
兴趣一般，平均得分仅为6 8

分。而当志愿者发现一张1 0

英镑钞票时，兴奋度大幅提
高，平均分值达到83。有趣的
是，男性被试组见钱眼开的
程度要高于女性被试组，平
均分达到9 0分。女性的兴奋
程度不如男性那么激烈。

灯光柔和下

饭量会变小
今日，美国一项新研究

发现，当快餐店灯光和音乐
都比较柔和的时候，消费者
吃得更少，但满意度更高。

美国康奈尔大学食品
与商标实验室主任、市场营
销学教授布莱恩·万辛克博
士及其同事完成的最新研
究发现，当快餐店灯光及音
乐更柔和的时候，消费者平
均食物摄入量从 9 4 9卡路里
降至 7 7 5 卡路里，降幅达到
18%。消费者还表示，虽然吃
得更少，但是进餐时感觉更
加享受。

万辛克博士表示，这项
新研究结果表明，更放松的
就餐环境会增加就餐满意
度，降低食物摄入量。对屡
遭“快餐导致肥胖症”的快
餐行业而言，这项新研究结
果无疑具有重要意义。餐厅
灯光、桌面反光度及背景音
乐的改善可防止消费者过
量饮食，还能大大提高消费
者的满意度。同时这一结论
对于人们改善在家的就餐
环境也具有很好的指导意
义。

多吃奶酪

有利于谈恋爱
据日本《成城心理文化

学院》的调查发现，经常吃
奶酪的人会更加珍惜自己
的伴侣。《成城心理文化学
院》以600名20至40岁的情侣
(或夫妻 )为对象，进行了恋
爱荷尔蒙激素的分泌是否
与吃奶酪有关的研究调查。

在恋爱过程中，人的大
脑会产生一种叫做恋爱荷
尔蒙激素的物质。在恋爱荷
尔蒙激素的作用下，人会非
常兴奋情绪高涨。能够促使
这种恋爱荷尔蒙激素分泌
的物质很多，奶酪就是其中
之一。

通过调查研究发现，多
吃奶酪的人会更加珍惜自
己的另一半。吃了奶酪之后
能够促进恋爱荷尔蒙激素
的分泌，延长恋爱的心动感
觉。

谈到吃奶酪的话并不
是说自己一个人吃，可以两
个人一起分享，或者是一边
喝点饮品一边吃，也别有一
番风味。为了加深爱人之间
的关系，就一起多吃点奶酪
吧！

对于男人来说，刮胡子是日
常生活中经常要做到的事情，而
且很多人都认为胡子刮的越干
净就越好，其实这也是错误的认
识，男人刮胡子一定要当心“剃
刀肿块”。

研究人员在美国传染病学
期刊发表报告称，在这项为期20

年的研究中，已经有835人死亡。
而总体来看，不是每日刮胡子的
人有45%故去，而至少每日刮一
次胡子的人则有31%辞世。不是
每日刮胡子者死亡人数多，与他
们吸烟者较多以及生活习惯较
差有关，研究者表示，虽然这还
不能解释为何他们中风几率较
高，但也显示出是否常刮胡子与
患病机率有关。

研究结果显示，不是每日刮
胡子者大多未婚，而且多为蓝领
阶级劳工；他们享受性高潮的次
数较少，身材较矮小，而且易患
心绞痛。

另外，社会医学系的亚伯拉
罕(ShahEbrahim)教授在声明中
说：“不常刮胡子者死亡率较高，

可能是抽烟和一些社会因素所
造成，但是也有小部分是受荷尔
蒙影响。”他表示，不是每日刮胡
子的男士较少享受性高潮，可能
是因为其男性荷尔蒙较低，或单
纯因为未婚，所以进行性行为的
机会较少。

至于中风几率高，有一个可
能解释是，他们体内性激素的循
环水准，可能影响了脂肪在动脉
中沉积的程度。

很多男性都有一个错误的
认识，以为把胡须刮得越干净越
好，殊不知，正是这种行为造成
了“剃刀肿块”，因为只有极短的
胡子才能重新再钻回皮肤里去，
胡子刮得越干净，那些很短的胡
子就越容易往皮肤里面生长，造
成难忍的疼痛。

所谓的剃刀肿块，是由于胡
须在其毛干离开毛囊之前又穿
进了皮肤，或在离开毛囊之后进
入了临近皮肤，由此产生炎性刺
激而导致非常疼痛的肿块。

男性剃须时可适当绷紧皮
肤，这样能减少剃刀运行的阻力，

防止碰破皮肤。要了解胡须的纹
理走向，根据面部胡须生长方向
的不同，沿着从左至右，从上到下，
先顺毛孔，再逆毛孔的剃须顺序，
让剃须膏有更多的时间柔软短须
最硬的部分。顺着纹理剃须能减
少皮肤发生红肿、疼痛。

很多人喜欢在洗澡前剃须，

其实这样反而不好，刚刚剃须后
的皮肤有很多肉眼看不到的微
创，这时马上洗澡，沐浴液、洗发
液还有热水等的刺激，容易引起
剃须部位的不适，甚至发红。

此外，不要在运动前剃须，
运动时，汗液会刺激刚刚刮过的
皮肤，引起不适甚至感染。

刮胡子并非越干净越好

年底焦虑征是指在
年底重压之下，不少职
场人会出现心情烦躁，
甚至失眠心慌、整日坐
卧不安等焦虑情绪。还
有因工作而烦心，因跳
槽、换岗感到浑身不适，
因无钱过年而产生自责
恐慌等也都是“年底焦
虑征”的综合表现。

格健康速览
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