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阅读提示

长期处于职业紧张的状态下，会使人的记忆力减退、情绪变得不
稳定，无法专注于学习和工作。长期过度紧张，若不能及时排遣，容
易出现轻微的抑郁和焦虑症状，后果可能很严重。

我们身边经常会有人说“胃部或胸口有火辣辣的

灼热感；吃饭感觉顶住了，反酸水，口中有酸味。”这种

情况往往是存在胃食管反流，随着我们饮食习惯的改

变，肥胖人群的增加，胃食管反流性疾病成为了一种容

易被忽视的常见病。

丽水市第二人民医院消化科门诊提醒市民，如果

感到胃肠方面的不适，请及时前往相关门诊就诊，以免

耽误病情。

什么是胃食管反流病

是指胃、十二指肠内容物反流至食管内导致烧心

反酸等各种症状，从而引起的食管粘膜发生的消化性

炎症。

有哪些症状：1.胸痛：多发生在餐后，胸部灼烧样

疼痛。2. 上腹痛：上腹部灼烧样疼痛。3. 咳嗽、哮喘：

进食后出现，使用抗感染、止咳治疗效果往往不佳。4.

咽喉症状：如声音嘶哑、咽喉疼痛、喉咙有异物感。

有哪些易患因素

肥胖；有消化道疾病家族史；长期服用非甾体类抗

炎药等；久坐；有吸烟，饮酒嗜好；饱餐，浓茶，喜食油

腻、辛辣食物；焦虑，抑郁。

有哪些危害

胃食管反流可致食管粘膜损害，产生食管狭窄、

食管溃疡出血、Barrett 食管并发症。胃食管反流至口

咽喉耳眼和肺部后，可相应导致耳鼻喉、口腔、双眼和

呼吸道并发症，如耳聋、鼻炎、慢性咽喉炎、哮喘、肺炎

等。

如何防治胃食管反流病

生活中我们做到如何预防和治疗，就显得尤为重

要。胃食管反流病的发生与日常的饮食结构和生活习

惯密切相关。

1.超重或近期体重增加显著的患者需减肥。

2.夜间有反流症状的患者，抬高床头 15～20厘米

可以减少或减轻夜间症状。

3.长期有吸烟与饮酒嗜好的患者，需要戒烟戒酒。

4.饮食方式上少食多餐，饭后 30分钟坚持步行锻

炼，避免吃饭时坐在低板凳上，夜间餐后 3小时后卧床

休息。

5. 食物选择上需注意，多食蔬菜、富含纤维素食

物。减少咖啡、浓茶饮料，避免巧克力、高脂酸性、辛辣

刺激食物。

6. 生活习惯尽量减少增加腹内压的活动，如过度

弯腰、穿紧身衣裤、扎紧腰带等。

通讯员 李浚豪

胃食管返流 容易被忽视的疾病

刚刚过去的九月和十月，是不少“萌新”入职的

时间。在这些初入职场的毕业生中，有些人总是担

心工作出错、怕被别人看不起，甚至不管做什么都很

在意别人的看法……不少人因为压力太大会感到身

体不适，这很可能是一种心理问题——“职业紧张”

在作怪。

职业紧张也被称为职业应激，是指在某种职业

环境下，客观需求与个人适应能力失衡所致的心理

问题。

那么，诱发职业紧张的因素有哪些？应该如何

应对和化解职业紧张？对此，记者采访了相关专家。

长期职业紧张后果或很严重

资料显示，职业紧张在欧洲已十分普遍。在我

国，有关职业紧张的报道也不胜枚举。

重庆市的一项调查显示，国内汽车制造企业

54.89%的工人存在中度以上紧张反应；供电企业职

工高度职业紧张检出率为 52.9%，劳动密集型企业女

工职业紧张检出率为 19.4%至 28.6%；互联网企业

34%的员工有职业紧张；医护人员的职业紧张检出率

接近 50%。

“整个人每天就像一张被拉满的弓，弓弦随时可

能绷断。”90 后程序员小刘道出了很多劳动者的心

声，“心理压力太大了，老板比你更努力，优秀的新人

一茬又一茬，怎么能不拼命？但越是紧张，脑子就越

迟钝，简直是恶性循环。”

华中师范大学社会学院副院长郑广怀在接受媒

体采访时表示，部分企业过度追求绩效，甚至通过平

台软件监控员工的工作状态，导致员工一刻不敢松

懈，身心疲惫状态不断积累。

职业紧张让很多人深受其害，但却敢怒不敢

言。“我不敢袒露自己的紧张不适，这会被认为是心

理素质差、能力不够。”小刘说。

郑广怀分析称，作为一种新型职业伤害，几乎所

有劳动者均有不同程度的职业紧张，但工作具体会

带来哪些伤害很难明确，这让职业紧张不容易被察

觉，也给应对和解决该问题带来挑战。

国家三级心理咨询师郭伯堂在接受科技日报记

者采访时表示，长期处于职业紧张的状态下，会使人

的记忆力减退、情绪变得不稳定，无法专注于学习和

工作。长期过度紧张，若不能及时排遣，容易出现轻

微的抑郁和焦虑症状，后果可能很严重。

形成原因有内部因素也有外部因素

造成职业紧张的原因是多方面的，有外部因素

也有内部因素。

常见的外部因素是噪声和高温，在噪声环境下，

因工作、休息易被打扰，会使人产生不快感、烦躁

感。特别是强脑力劳动者工作时需集中注意力，以

消化吸收信息，而噪音会分散注意力，对于他们的干

扰相当明显。

同时，高温环境可以抑制人的中枢神经系统兴

奋性，减弱机体调节体温的能力。人体刚受热时，会

感到不适；随着体温逐渐升高，困倦、厌烦等情绪及

无力、嗜睡等一系列症状就会纷至沓来，以致工作能

力下降、差错率增加。

郭伯堂分析道，从内部因素来看，职业紧张与人

格特征、应对外界的方式等因素都有关系。研究显

示，成就动机强、有好胜心、对工作极为投入的人，更

易因被打扰而表现出极度的不耐烦，也更少得到他

人的理解和支持；当他们遭遇莫名紧张时，或无法有

效应对并从容化解。

要找到适合自己的减压方式

“预防职业紧张，企业是第一责任人。”郭伯堂表

示，用人单位要从组织管理学的层面创造需求均衡、

文化健康的管理架构，鼓励全员积极参与到组织变

革管理、岗位重新设计中来，以培育员工的主人翁意

识，确保从源头上减轻员工的职业紧张程度。

他还建议，企业应定期开展员工培训，加强职场

适应教育，根据每位职场人的优缺点，具体问题具体

分析式地开展不同类型的培训教育。

郭伯堂说，从职场人自身角度来说，一方面，与

领导保持良好沟通，合理安排工作；另一方面，要改

善生活方式，保证充足睡眠和均衡饮食，强化社会支

援网络，遇到困扰及时向家人、朋友倾诉。如果压力

长期持续，而且症状严重、自我放松无效，务必就医

或向专业机构求助。

“大家可以从个体性格特征出发，寻找到适合自

己的减压方式，比如抽空跑跑步、做做操，到郊外踏

青露营等。”郭伯堂补充道。

据《科技日报》

长期过度紧张，若不能及时排遣，容易出现轻微的抑郁和焦虑症状，后果可能很严重

职业紧张该如何化解？

一到冬天，很多人窝在温暖的被窝里

起不来，“好吃又懒动”就让冬天成为了贴

膘又“藏病”的季节。其实，不管是在什么

季节，都要适当地做一些运动。那么冬天

应该怎么运动才更养生呢?

冬季运动要选对时机

冬季锻炼不宜过早，健身者尽量多参

加户外运动，尤其是在阳光充足的时候。

一天中的最佳健身时机在 14 时至 19 时之

间，此时，人体自身温度较高，体力较充沛，

容易进入运动状态，不易损伤，对健康大有

裨益。

运动前要充分热身

充分的热身是锻炼的首要前提，尤其

在冬季，因为天气寒冷，导致血管收缩，人

体的肌肉紧绷，所以可以通过慢跑、徒手操

和轻机械运动，让人体保持一个发热的状

态，在进行其他运动。如果不做热身活动

就锻炼，往往会造成肌肉拉伤、关节扭伤。

运动强度因人而异

冬季健身运动的话可以选择像跑步、

做操、跳绳之类的运动，消耗更多能量。对

心血管病患者，应禁止做急剧运动，运动量

要循序渐进。患有呼吸系统疾病的中老年

人，如老慢支、肺气肿、哮喘、肺心病、低血

压等，应避免静止的肌肉用力。在冬季寒

冷季节，要严格坚持用鼻呼吸，避免冷气直

人肺部。

冬季长跑注意保暖

冬天健身穿得太少容易着凉，穿得多

了，跑起来会觉得热且不方便，一般穿一套

舒适的运动服就可以。长跑结束后，建议

不要立即坐下休息，因为身体刚进行了长

期的运动，突然停止也会造成身体的不适，

这个时候最好可以稍微走动一会再休息，

大量出汗后要记得换衣服。

吴利锋

冬季怎样运动更养生


