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内容简介：茶起源于中

国，之后从中国传入世界各

地。无论是药用、食用、饮用，

对人体都大有裨益。老年朋

友闲暇无事，独自休养，或是

有客来访对面闲谈，抑或是对

弈、弹 琴、书法的过程中，都

少不了茶饮。饮茶已经成为

现代人的一种生活方式，不仅

雅致，而且能舒缓身心。

《一杯好茶养身心——养

好身心百病消》详细介绍了茶

的种类以及正确的识茶、储茶、搭配茶的方法、四季茶养

生法、适合不同体质者的茶、日常保健茶、不同症状所适

合的茶等，让您深入了解茶饮的健康元素、作用原理，更

加容易辨别出哪种茶饮适合自己。喝对茶，养身心！

《一杯好茶养身心——养好身心百病消》
出版社：安徽科学技术出版社 定价：25.80元

有人不停进出办公室，前座的人不停地在桌上敲笔，领导紧锁眉头，反复叹气……这些看似
与你无关的事，却常常会让你也觉得压力倍增，这就是所谓的二手压力。人们通常会将别人的
行为视作对自己的威胁。当意识到来自别人的压力环绕自己周围时，大脑就会发出“你也应该
焦虑”的信号。于是，我们在生活中，不知不觉就会受到二手压力的伤害。省卫生计生委专家提
醒，“二手压力”无处不在，一定要远离周围的压力圈，避免被“传染”。▋陈旭 记者 马冰璐

伤害你的不止二手烟
还有“二手压力”
专家提醒：远离周围的压力圈，避免被“传染”

内容简介：如今，人们

越来越关注健康问题，而与

健康息息相关的就是每天

都离不开的食物，特别是对

于老年人来说，选择正确的

食物和饮食方式对其身心

健康意义重大。如果我们

能了解各种日常食物的属

性，进行合理的安排与搭

配，就能吃出健康。

《吃对食物不生病——

厨房里的大药房》主要讲述

了饮食养生的基本知识，各个季节的饮食注意事项，不

同人群的饮食注意事项以及厨房常见食材的性味归

经、营养价值、养生效果、食用禁忌和相关保健食谱等，

将厨房变成保健养生的大药房。

《吃对食物不生病——厨房里的大药房》
出版社：安徽科学技术出版社 定价：25.80元

●M.7051 男，合肥大学教师，43 岁，1.75 米，硕士，

离单，品貌修养好，经济住房优，高知家庭，独子。诚觅

一位 40 岁以下，1.60 米以上，大专以上，秀外慧中温柔

善良的离异女士爱相随。

●M.7873 男，合肥电力系统，35 岁，1.78 米，硕士，

离异未育，英俊儒雅，文理兼通，志趣广泛，经济住房优

越。诚觅一位 33 岁以下，1.65 米左右，专科以上，清秀

气质佳的白领未婚未育女士牵手。

●M.7956 男，合肥部队军官，30 岁，1.78 米，硕士，

未婚，英健进取，风度翩翩，家境优越，车房俱全。诚觅

一位 30 岁以下，1.63 米以上，大专以上，温柔清秀气质

佳的未婚女士爱心永结。

●F.8754 女，合肥三甲医院医生，23 岁，1.64 米，本

科，未婚，温柔秀丽，勤奋善良，爱好广泛，家境优越。

诚觅一位32岁左右，1.70米以上，本科，品貌端庄，积极

向上的未婚男士同心同德，共同发展，永沐爱河。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件适
合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大 CBD

中央广场公寓楼20楼2006室），免费安排约见。咨询电
话：0551-62839952（崇老师）

同事牢骚满腹“连累”他失落
90后小伙小张在合肥一家公司上班，说起

“二手压力”，他感同身受，“我们部门有一位同
事，整天牢骚满腹，在他的‘传染’下，我也饱受

‘二手压力’困扰。”小张说，起初面对同事的抱
怨和牢骚，他都一笑了之。可久而久之，小张
发现同事的牢骚满腹让自己备受困扰，如今他
只要一进办公室，一听到那位同事抱怨这抱怨
那，便陷入失落的情绪，“整个人都变得无精打
采，提不起精神来。”小张说，自己根本不想听
同事的牢骚话，可碍于面子又无法当面说出
来，“我真是苦恼死了。”

“二手压力”无处不在
针对“二手压力”，省卫生计生委专家表

示，二手压力主要来自于单位、家庭等地方，
“比如在单位，如果身边有位同事总是步履匆
匆、忙忙碌碌，你就会因为难以跟他沟通，或猜
测他更受重视而引发压力反应。再或者，你的
领导最近表现得很焦躁，总是长吁短叹，你就
会不自觉地去猜测公司效益是否下滑了，或有
什么不好的事要发生了。这些二手压力的传
播，不仅会导致工作效率下降，更会让自己感
到身心疲惫，甚至引发压力肥、胃病等问题。”

而在家庭中，夫妻之间、父母与子女之间
都很容易相互传染二手压力。例如父母回到
家还忙工作，孩子就会觉得爸爸妈妈根本没时
间跟自己玩、谈心，进而感受到压力。家庭中
的二手压力很容易形成恶性循环，甚至将亲人
关系推到冰点。“此外，在路上也容易遭遇‘二
手压力’，在路上遭遇堵车，或者在窄路遇到前
面的人走的很慢……这些你在路上经常会遇
到的事，都可能成为压力的传染源，让人感到
焦虑和愤怒。与其他二手压力不同，路上产生
的压力不仅会损害自身的健康，还可能引发交
通事故，影响到别人的安危。”

专家提醒，在恋爱中，如果伴侣兴致勃勃
地邀请你共进晚餐，你却正疲于应对来自工
作的压力，根本没心情赴约，挂对方电话、直
接拒绝、临时爽约等，都会让伴侣感受到二手
压力，因而变得沮丧失望。一旦分手，正常的
生活规律被打乱，身体也会随即出现不良反
应。特别是女性，在面临感情失败的巨大压

力时，罹患心脏病的风险比没有同种压力的
女性要高3倍。

学会五招减少“伤害”
面对无处不在的二手压力，我们该如何减

少“伤害”呢？专家表示，最好能学会从以下 5
点减少伤害：

第一，远离周围的压力圈。尽量不要把自
己置于二手压力的环境，比如人山人海的地
方、交通严重堵塞的道路、排得很长的队伍
等。如果无法避开，就应该学会自我化解。比
如，明确地告诉自己，对方这样做并不是在针
对你。

第二，学会自我保护和放松。建议每工作
1 小时就休息 5 分钟，常常拉伸身体、做做锻
炼，试一试冥想，多培养自己的幽默感等。一
旦压力产生，还可以换个环境幽雅的地方喝喝
茶，去有绿植的地方散散步，听听音乐等。

第三，善于进行自我暗示。一碰到二手压
力，就马上告诉自己：“这不关我的事，只是他
个人的想法。”不过在进行这种正面的自我暗
示之前，需要先分清是什么事，是否确实与自
己无关。

第四，学会记录生活。平时学会把生活中
让人感动、感恩的瞬间都记录下来，它会让你
随时充满正能量。这种积极的态度就像一堵
保护墙，可以将负面情绪隔绝在外。

第五，把眼界放宽。态度决定一切，只要
能让自己看更远，看更开，就会觉得，眼下发生
的小事完全没有苦恼的必要。

□相关链接

关于“二手压力”

夏威夷大学的心理学家伊莱恩·哈特菲

尔德教授发现，压力就像感冒一样可以传染，

“被动”的压力和焦虑情绪可以迅速在工作场

所迅速蔓延。我们其实都是“海绵”，吸收周

边人散发的感染性情绪。在我们吸收他人的

压力时，我们自己也开始感受到压力，并会关

注那些可能正困扰我们的问题。网络上称之

为“二手压力”。


