
新闻延伸 心理健康小测试
每道题答案答“是”得1分,“否”不得分。

当评分大于或等于 4 分，说明你的心理健康已经

出现问题，需要改变生活习惯，保持充足睡眠、享受音

乐、多做运动、向朋友家人倾诉烦恼等方式缓解紧张

的情绪，必要时就医进行治疗。（此测试结果仅供参

考，不具备诊断价值，必要时请咨询专业心理医生）

1、你是否干什么事情都不能专心？

2、你是否因心烦而睡眠很少？

3、你是否感到在各种事情上都不能发挥作用？

4、你是否对一些问题没有能力做出决断？

5、你是否总是处于紧张之中？

6、你是否感到无法克服困难？

7、你是否从日常生活中不能感到乐趣？

8、你是否不能够面对困难？

9、你是否感到不高兴和心情压抑？

10、你是否对自己失去信心？

11、你是否认为自己是无用的人？

12、你是否所有的事情都感到不值得高兴？
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健康快乐周刊

心灵鸡汤XINLINGJITANG

中医养生堂系列:五脏养生随身查
定价：15元
作者：胡维勤
出版社：安徽科学技术出版社

本书共分为

四章，第一章五脏

养生的基础知识

和饮食原则，第二

章介绍五脏养生

特效调理食材、药

材，然后介绍五脏

疾病对症食疗，最

后介绍五脏的特

效穴位疗法，以供读者掌握实用的饮食搭配原则，

在日常生活中能够借用饮食调理五脏，收获健康。

“饭怒”、“路怒”、“选择困难”、“晚睡强迫”……

这些“现代心病”你有吗？
据媒体报道，国庆长假期间，洛阳一饭

店内发生一起“一盘饺子引发的血案”。饭
店老板头皮被削近半，血流成河……

短短几个月，“饭怒症”频频见诸报
端，简单的就餐口角最终演变为肢体冲
突屡见不鲜。除了“饭怒症”，“路怒症”、
“不晒图会死”、“选择困难症”、“晚睡强
迫症”等，不知何时都成为现代人特有的
“心理问题”。如何解决这些问题？省卫
生计生委日前在官微晒出对策，现在就
快来看一看吧。

□陈旭 朱世玲 记者 李皖婷

NO.1 路怒症、饭怒症
对策：开车前要做好心理调节
都市人工作、生活压力较大，容易产生焦虑、压抑等

消极情绪，驾车时遇上拥堵或者其他司机的不文明行为，
就会情绪大爆发，变得无比愤怒。引发“饭怒”的原因也
很多，多是菜难吃、等待时间太久、服务员态度差等。

专家建议，开车一族在平时应评估自己的心理状
态，调整好再去开车，同时在开车前也要对道路交通状
况有合理的预计。此外，在驾驶途中听一些轻快的音

乐、嚼口香糖或者进行短暂的休息，对缓解这种焦虑的
情绪也有帮助。

而到不熟悉的餐厅就餐时，提前了解餐厅环境、菜
品等信息，避免心理落差过大。与餐厅人员发生争执
时，要保持冷静和克制，注意留好录音、图片等证据，以
便将来维权。如果长期处于这种焦虑状态中，并且已
经影响到工作和生活，那么就需要到专门的心理咨询
机构就诊，必要时服用药物治疗。

●M.6953男，合肥省直单位公务员，55岁，

1.78米，原部队转业，重情重义，风度气质佳，离

单，经济优越，车房具备。诚觅45岁左右，温柔

贤淑、气质佳富内涵的女士牵手一生。

●M.6748 男，合肥大医院外科主任医生，

52岁，1.76米，大学，儒雅谦和，志趣广泛，离单，

住房经济优。诚觅一位 45 岁以下，1.62 米以

上，性格温柔善良，相貌清秀，重情顾家的女士

牵手，再结情缘。

●F.5263 女，合肥事业单位在编，53 岁，

1.62米，大学，气质典雅，容貌清秀，离异一女在

国外。诚觅一位 60 岁左右，1.70 米以上，身体

健康，风度修养好，富文化品位的先生共享美

好之夕阳红。

●F.4398 女，合肥电力系统工程师，45 岁，

1.65 米，大学，温柔貌美，肤白气质佳，离单，车

房俱全。诚觅一位 55 岁以下，1.75 米左右，真

诚儒雅，重情宽怀的先生牵手，永沐爱河。

（以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提
供。有意者可电话咨询：0551-62839952 。
联系人：崇老师。条件合适的单身朋友可携本
刊至爱之桥办公室，免费安排约见）。

本书针对补

血补气、补肾壮

阳、滋阴壮阳、健

脾和胃等方面共

精选药酒配方数

百首，多为现代药

酒良方或民间广

为流传、历代沿用

至今且经验证疗

效显著的配方。

每方均按配方、制法、功用、主治、用法、附记等依

次介绍。一种药酒一幅图，将药酒中的配料一一

列出来，方便读者对照取材，图文并茂，让读者一

看就懂，一学就会。

时代新健康系列:糖尿病的自我调养
定价：15元
作者：胡维勤
出版社：安徽科学技术出版社

五谷杂粮多进口，大夫改行拿锄头。

对策：多培养其他兴趣爱好
微博、微信等社交平台，俨然成为一个超级“大晒

场”。自拍要晒，旅游要晒，宝宝要晒，连长个痘痘也要晒。
有心理专家分析，频繁地在网络上传自拍照、美食

照等，多是出于炫耀或者是求关注的心理，某种程度

上，是心理不够成熟的表现。
专家建议，有此倾向的网友，可适当调整心理，通

过面对面的交流，表达情绪、分享悲喜。在生活中注
意培养兴趣、爱好，避免把过多的时间花费在手机和
网络上。

NO.2“不晒图会死”

对策：转移注意力，增强自己的安全感
早上吃啥、中午吃啥、晚上吃啥，每次想得脑门疼；

受不了同款多色的衣服；便利店买饮料，每个口味都想
要，但每个口味都不是最爱的。

专家建议，在“选择困难症”不严重的情况下，可
以利用一些简单方法增强自己的安全感，从追求所

谓完美的强迫症束缚中解脱出来。如问题已经比较
严重了，要尽早寻求专业人士的辅导和帮助。

据介绍，亲密关系的改善和安全感的增强，也可以
缓和选择障碍的问题。有选择困难症的人，需要尽可
能地去改善自己与家人，尤其是与父母之间的情感关
系，并从中学会欣赏自己。

NO.4“选择困难症”

对策：适度运动有助睡眠
在大多数情况下，“晚睡强迫症”并不是医学意义

的强迫症，而是指有事没事总捣鼓到深夜，不熬到眼睛
睁不开就不上床。即使白天疲劳犯困、哈欠连天，晚上
依然迟迟躺不下，反复恶性循环。

晚睡强迫症一类是各种各样的“闲人”，不用早起
上班，下了班又无所事事，用娱乐和消遣消磨时间；另
一类是工作忙、压力大的人，朝九晚五之外还有一大堆
事处理，临睡前各种焦虑、担心，仿佛逼着自己不睡就

能减轻压力。
专家建议，因太闲而晚睡的人，试着给自己找点兴

趣，让办公室之外的时间充实起来。对于睡眠不好的
人来说，每天早上或下午定期有氧运动可以帮助睡觉。

因工作需要被迫形成晚睡习惯的人，尽量不把工
作带回家，睡前要放慢生活节奏，避免接受强的刺激，
不要看恐怖性的书籍或影视或与人争论，下午和晚上
不喝酒及咖啡等。临睡前若感到饥饿，吃少量食物可
以帮助睡眠。

NO.3“晚睡强迫症”


