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心理与疾病心理与疾病

男人比女人爱撒娇

调查发现� 男人在家里撒娇
的频率�甚至超过妻子�
男人一直扮演强悍的角色�

承受着巨大的心理压力� 但在本
质上�男人和女人一样�都有脆弱
的一面�
心理学家认为� 事业往往是

男人赖以撒娇的资本� 他们有一
种患得患失的茫然感� 对死亡日
益迫近的恐惧感� 逐渐上升为焦
虑感�导致内分泌失调� 这时�他
们像孩子一样撒娇� 是让女人明
白他的苦衷�

心理诊疗室心理诊疗室

心情不好多吃香蕉

德国营养心理学家研究发
现 �愉快的情绪 �与大脑一种叫
��羟色胺的物质有关� 而香蕉
则含有这种能帮助大脑产生羟
色胺的物质�这种物质不但能促
使人的心情变得快活和安宁�甚
至可以减轻疼痛�又能使引起人
们情绪不佳的激素大大减少�
因此� 狂躁和抑郁症患者以

及其他心情不好的人应多吃些香
蕉� 以使大脑产生足够的 ��羟
色胺� 从而减轻其悲观压抑的程
度�甚至使不佳的情绪自然消失�

心灵试剂心灵试剂
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国内地全年举办
的各类展览会数
量 第 一 次 达 到

���� 个� 短短 ��
年 � 这一数字在
���� 年 跃 升 至
���� 个�
中国内地现有
的 ��� 家规模性
展览场馆中 ����
家集中在东部沿
海地区的 �� 个省
市 � 其中广东最
多�达 �� 家�江苏
以 �� 家 位 居 第
二 � 从展览面积
看 � 广东拥有近
��� 万平方米的
展览面积�占全国
总量近三成�超过
�� 万平方米展览
面积的省市还有

� 个 � 依次为山
东 �江苏 �浙江和
上海�

�� 处
山东省启动

重点城市应急供
水水源地调研�有
关调研成果日前
通过省级专家鉴
定�
经山东省地

矿局近一年的调
查� 共圈出了 ���
处地下水富集地
带�为 ��个重点城
市确定了 �� 处应
急水源地�其中地
下水源地 ��处�

���� 年由市南区政府投资兴
建� 市南区民政局主管的养老福利
机构� 设有�金坛路�济南路�湛山和
八大湖等四个分院� 共有床位 ���
张� 配置多功能厅�空调�冬季供暖�
有线电视�电话�健身器材�室外休
闲花园�老人专用洗浴设施�卫生间
和医疗门诊等设施�
服务特色�接收高龄老人和半自

理�不能自理老人�开设�临终关怀�
服务�在治疗褥疮等医疗服务和全面
照顾有机结合方面�具备了相当的优
势和特色�
亲情养老乐万家�以老人为本�一

切为了老人�老人就是我们的一切�

青岛市市南区乐万家老年公寓
院长 � 宋庆辉 电话 ��������
�������� �������� ��������
地址�市南区秀湛路 ��号

为久治不愈的气管炎�哮喘�肺气肿患者

国药�喘必克�胶囊�可来电来
信免费赠送�时间为�从即日起至
����年 �月 ��日�
通信地址 � 北京市丰台区

���������信箱中医药研究院专家
门诊
咨询
电话
联系人�曹亚如 邮编�������

献爱心免费赠送喜讯
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疝气俗
称小肠气�气
窜肠� 主要病
因是由于腹壁
强度降低和溶
纳物增多�一
旦发作会产生
肿块�有下坠�
胀痛等不适
感� 多发于腹
股沟内� 对正
常的生活会带
来诸多的障
碍� 随着病情
的加重� 会出
现剧烈疼痛�
恶心和呕吐�
腹内溶物一旦
发生扩散和转
移� 很可能病
变为肿瘤�有
些严重的患者
使用�疝气带�
缓解而不能根
治� 仅盲目手

术导致复发率越来越高�
由中国中医疑难病

防治中心北京疝气病药
物研究院的科技工作者
成功地研制出新一代高
科产品复方�抗疝丹��内
服�外用�� 不打针�不手
术能有效地治疗�男女腹
股沟疝�脐疝�切口疝�阴
囊偏坠及鞘膜积液等各
种疝气�本品为纯中药配
方� 一般患者口服 ����
天就有明显疗效���� 疗
程可彻底康复�服用本品
能消除腹内溶物�彻底根
除全身疝气的潜在病症�
尤其对平卧时包块能恢
复原位的患者�疗效更为
显著�是目前居国际领先
水平的新型专科治疝气
药物�其配方已载入权威
性�中国药典��
敬告�为方便外地患

者就医�我院特开设函诊
办理邮购业务� 迎新春�
我院将于元月 � 日至元
月 ��日举办�助老克疝�
真情回馈�大型爱心优惠
活动�在此期间药费仅收
���且买二赠一�外地患
者可到当地邮局汇款购
药��
康复
热线
通讯汇款地址�北京市西
区 ������信箱对外部
收款人�卢春枝� 主任�
邮编�������
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尿失禁多发于产后的女性�更年期后
加重� 前期表现为咳嗽打喷嚏没到厕所
就有尿液溢出� 后期是起夜次数十次不
知不觉的遗尿�严重影响身心健康�国药
液遗停缩泉丸是发掘古方研制的治疗尿
频尿失禁� 夜卧遗尿�的专用药� 如有以
上症状可拨打 ������������� 咨询后放
心购买�市内免费送货�

告别尿失禁早治早轻松
国药缩泉丸专治尿频 尿失禁

学习� 三三放松术� 预防疾病从� 心�入
南京军区杭州疗养院老年病科主任医师 葛炜

现代社会的一大特点是�
竞争激烈� 节奏加快� 精神紧
张�研究表明�很多疾病的发生
都与精神紧张�情绪恶化有关�
因此� 现代人一定要学会心理
调节� 提高自我的心理应对能
力�不仅要预防病从口入�还要
预防病从�心�入�不仅要健身�
还要健心� 健心有时比健身还
要重要�
现代人最重要的一件事就

是要学会放松� 没有事情要放
松�有了事情更要放松�下面介
绍一种�三三自我放松术��

第 一 � 会 做 三 件
事���会关门�会计算�会
放弃

人一辈子有几天� 我的回
答是��� 天� �即昨天�今天和
明天� 昨天与今天之间有扇后
门�今天与明天之间有扇前门�

再问��� 天中哪天最重要�� 我
的回答是��今天最重要� �过去
的事情就让它过去吧� 明天的
事情等来了再说吧� 把每一个
今天过好�就是一辈子过得好�
不要为昨天的事情烦恼� 不要
为明天的事情忧愁� 要紧的是
做好今天的事情�
要想过好今天� 第一个办

法就是�会关门�� 把通往昨天
的后门和通往明天的前门都关
紧了�人一下子就轻松了�第二
个办法是�会计算�� 一是要学
会计算幸福� 有人习惯口袋里
放个小本子�本子上记的全是
困难和问题�从来没有记过幸
福� 二是要学会计算自己做对
的事情� 什么叫好人�好人就
是做十件事肯定能做对八九
件� 好人也会做错事�伟人也
会犯错误�我们老百姓犯点错
误有什么要紧� 遗憾的是�有
些人对自己做对的事情一件

也没记住�而对自己曾经做错
的事情记得特别牢� 比如都退
休好几年了�可退休前跟领导
吵的一架到现在还记得一清
二楚�增加了许多烦恼�有必要
吗 � 第三个办法是 �会放
弃�� 汉语里�舍得�这两字�是
汉语中最好的词语之一� 请牢
记��先舍后得�舍了才会得�舍
了一定会得� �

第 二 � 学 说 三 句
话���算了�不要紧�会过
去的

第一句话��算了��钱包被
偷了�算了�电视机烧坏了�算
了�骨头摔断了�算了�眼睛瞎
掉了�算了� 有人称其为阿 �
精神� 错了� 这绝对是科学精
神�什么叫科学精神�对于既成
事实� 最好的办法就是接受这
个事实�

第二句话��不要紧�� 不
管发生什么问题�一定要学会
说�不要紧�� �� 世纪 �� 年代
德国的总理访问中国�问邓小
平�你在文革时期受了那么多
磨难�为什么今天你依然神采
奕奕�精力旺盛地为中国的革
命事业操劳�你有什么养生之
道 � 小平回答 ��我一生都乐
观� 即使天塌下来我也不怕�
因为首先有高个子顶着� �我
们要像小平同志那样�心胸豁
达�乐观处事�
第三句话��会过去的��自

然界有一种现象�就是�天不会
总是阴的� � 下雨下了两个星
期�请放心�天一定会晴的�下
雨下了一个月�还是请放心�天
一定会晴的� 不是有一首流行
歌曲叫做 �阳光总在风雨后�
吗� 别忧愁�别烦恼�一切都会
过去的�自然界是这样�我们的
生活也是这样�

第三 � 学会三种方
法���三乐法�三不要法�
年龄减十法

�三乐法��就是助人为乐�
知足常乐�自得其乐� �三不要
法��一是不要拿别人的错误来
惩罚自己� 二是不要拿自己的
错误来惩罚别人� 三不要拿自
己的错误去惩罚自己�

�年龄减十法��举例来说�
假如您今年 �� 岁了�当别人问
您多大年纪时� 您应该这样回
答�我今年 �� 岁� 除了国家进
行人口普查的特殊情况外�其
他场合一律都用这种减去 ��
岁的方法来回答这个问题� 不
要小看了这种方法� 它有显著
的使自己心态变得年轻和焕发
青春活力的功效�人老不老�本
来就主要取决于心态� 心态年
轻�人也会随着年轻�

该放手时就放手
寇先生��� 岁� 两年前从处

长位置退了下来�作为顾问�退休
后的他经常出席有关会议� 并对
新处长的工作很有看法�于是�他
常向老同事发牢骚� 对家人也没
好脸色� 两年来� 他吃不好睡不
香�体重下降�常患感冒�这次因
慢性支气管炎急性发作伴心慌气
急而住院�

�小李热线�心理专家分析�
寇先生退休后健康状况下

降� 很大一个原因是角色转换障
碍导致生理心理变化� 引发心身
疾病�社会是个大舞台�每个成员
都扮演着一种或多种社会角色�
人在一生中� 主要社会角色是会
变的�其中�离退休是社会角色的
一个急剧转换� 如果心理准备不
足�容易发生心理失调�如由劳动
角色转变为供养角色� 产生经济
危机感� 由决策角色转变为平民
角色�易产生�被抛弃感�被冷落
感�� 据统计�约 ��� 离退休人员
出现不同程度的 �角色转换不适
应综合征��而离退休干部的比例
更高� 主要表现为情绪低落或焦
虑 �多有 �无力感 �无用感 �无助
感�无望感�等心态� 情绪异常可
致神经内分泌紊乱引起心身疾

病�或使原有慢性病加重�
面临离退休等角色转换的老

人�要顺应规律�调整心态�发挥
余热�重归社会�善于学习�渴求
新知�培养爱好�寄托精神�扩大
社交�排解寂寞�生活自律�保健
身体�

小李热线��������������
您的心事有我听�� 笑声可以�传染�

一项新的研究显示�笑
声是可以传染的� 研究人员
已经证实�笑声会�胳肢�听
者大脑的同一个区域���
微笑的时候那个区域处于
活跃状态� 听者大脑的反应

会帮助面部肌肉展现发自
内心的笑容� 英国伦敦大学
学院神经科学家索菲�斯科
特表示��正如谚语所说的那
样��你笑�人人陪你笑� ��
这些研究发现是有重要

意义的�因为它们提示人们�
人类大脑中的 �笑声触发装
置�是�非常基本的或者说无
意识的�� 也就是说�人们听
到愉快的声音时基本上是无
法控制微笑或者大笑的冲动
的�一个明显的例子就是�正
在开一个令人厌烦的会议的
人� 费力地抑制着他们想笑
的欲望� 一旦有一个人发出
笑声� 整个会议立即会变成
笑声的海洋�
愉快的声音可以帮助

人们在社交中建立相互影
响 � 营造彼此之间牢固的
关系�在群体环境中�我们
经常遇到积极的情绪 �比
如笑声或者欢呼声 � 强迫
微笑实际上可以提高一个
人的情绪� 任秋凌

季节性情绪失控
易损害男人健康

冬季� 男人们该警惕
接踵这个季节可能导致的
情绪问题了� 被医学家称
为�季节性情绪失调�是指
因天气变化而产生的情绪
疾病� 因多发于冬季又被
称为 �冬季抑郁症��
提醒�
�冬季抑郁症 �与阳

光照射时间短�万物萧瑟
的景色有关� 对环境和气
候格外敏感的男人就会

出现情绪低落 � 极度疲
倦�嗜睡和贪吃及对所有
事情都失去兴趣的症状�
严重的还会引起机体正
常功能衰退�
应对方法�
锻炼及按摩� 拒绝单

一饮食�多吃蔬菜和水果�
享受阳光和参与户外活
动� 并提高室内自然光线
及充分享受冬季的乐趣�
比如炉火�书本和音乐�

心理咨询可以解决哪些事
所谓心理咨

询� 就是当碰到
心理卫 生 问 题
时�找心理咨询医生进行商
讨和寻求指导 �那么 �究竟
有哪些问题可以通过心理
咨询加以解决呢�
心理危机干预 当一

个人遇到沉重的心理创伤
和打击�如理想 �目标和事
业的丧失 � 亲人的意外死
亡�人际关系的恶化等导致
急剧的精神崩溃�而又一时
难以应付� 无法解脱时�可
以进行心理咨询�咨询人员
会运用危机处理的原则和
方法�根据危机的性质向来
访者解释� 并进行疏导�制

定解除危机的方法与步骤�
帮助来访者摆脱困难�以恢
复心理平衡�
生活问题咨询 包括

恋爱�婚姻�家庭及性问题�
升学和就业的选择�适应不
良�学习困难 �儿童行为不
良�人际关系问题 �以及酒
和药物依赖等各种心理卫
生问题�均可向心理咨询专
家求助�
身心疾病咨询 许多

躯体疾病�如高血压 �冠心
病�肿瘤等�其疾病的发生�
发展与转归也均与心理社

会因素有一定关
系� 医学上称之
为身心疾病 �情

绪的困扰�紧张�压抑�不仅
可以导致身心疾病�还可以
使身心疾病恶化�当身心疾
病患者陷入情绪困境时�可
以及时进行心理咨询�从而
解除心理压力�以防止躯体
疾病加剧�
精神障碍咨询 如患

神经症� 人格改变及其他精
神障碍者� 可就有关药物治
疗�社会功能康复�婚姻与生
育等问题征求医生的意见�
其他心理卫生问题咨

询 如家庭� 群体的心理卫
生问题�亦可进行心理咨询�


