
眼瞅着春节将至，可最近一些市民却出现了莫

名烦躁、焦虑，甚至失眠等表现，28岁的朱女士便是

其中一位，因为担心被七大姑八大姨唠叨婚姻大

事，她对春节甚至心生恐惧和焦虑。对此，心理专

家表示，这是典型的节前焦虑，出现节前焦虑症状

的市民应调整好心态，从容面对。

□ 朱丽云 记者 马冰璐
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担心过年“被催婚”，女子出现节前焦虑
专家：应调整好心态，从容面对

据了解，“节前焦虑症”主要表现为身心倦

怠、精神焦虑、生活没有规律等。这主要是因为

假期到来前，人的身体和情绪已提前进入休假状

态，而意识上又清醒地知道自己仍在学习和工

作。这样一来，人的身体状态和认知会出现偏

差，导致“节前焦虑”的出现。

国家二级心理咨询师周金妹表示，节前焦虑

症的核心症状主要包括精神症状和躯体症状。

精神上的焦虑主要表现为：个体容易出现莫名的

紧张、担忧。此外，还会出现自由浮想式焦虑

——将一个小问题往消极方向不断夸大，并产生

一种灾难性结果。生活中很多人都会将此误认

为是一种常见的焦虑情绪。其实，节前焦虑症的

程度比普通焦虑更严重，并对个体正常的社会功

能造成较大影响。

人们在产生焦虑情绪的同时，也会将这种情

绪投射到躯体上。例如，肩颈部位出现针刺般的

疼痛、掌心容易出汗、尿频尿急等，严重的甚至出

现失眠、全身不适等症状。当个体出现上述两种

症状，并影响社会功能时，就应及时到医院就医。

节前焦虑症包括精神症状和躯体症状

28岁的朱女士家住合肥市沁心湖社区，最近

一想起快要过年了，她就头疼不已，“烦躁、焦虑，

觉也睡不好……去年过年前，我也出现了这些症

状。”朱女士说，家里亲戚朋友特别多，一到过年

就喜欢聚到一起吃饭、聊天，小时候感觉挺热闹

的，可最近几年，我特别害怕七大姑八大姨上

门。”

朱女士说，从3年前起，自己便成为亲朋好友

“唠叨”的对象，“我既没有结婚，又没有男朋友，

每年过年，他们都要追问我婚姻大事，并催着我

去相亲。”面对“催婚”，她总是无言以对，“一屋子

人都盯着我，等我‘回应’，感觉非常尴尬。”

“过年期间，这种尴尬几乎每天都会上演。”

朱女士说，碍于情面，自己也不好发火，“其实我

知道，他们也是关心我，可是这种关心实在是让

我压力山大。”

担心“被催婚”，女子怕过年

周金妹认为周金妹认为，，产生焦虑的原因有很多产生焦虑的原因有很多，，比如像比如像

朱女士这样的大龄青年害怕被亲朋好友追问婚朱女士这样的大龄青年害怕被亲朋好友追问婚

姻问题姻问题；；担心参加聚会时担心参加聚会时，，被问到工作和收入时被问到工作和收入时

会因落差大产生失落的情绪会因落差大产生失落的情绪；；过年走亲访友送过年走亲访友送

礼礼，，送多还是送少送多还是送少，，给谁送不给谁送给谁送不给谁送，，这些问题可这些问题可

能都会引起市民的焦虑情绪能都会引起市民的焦虑情绪。。

““如果身边的人出现焦虑症状时如果身边的人出现焦虑症状时，，一定要及时一定要及时

伸出援手伸出援手。”。”周金妹说周金妹说，，朋友朋友、、同事在一起的时间同事在一起的时间

比较多比较多，，如果发现身边的人出现某种焦虑症状如果发现身边的人出现某种焦虑症状，，

可以先带他一起去参加一些能使人放松的活动可以先带他一起去参加一些能使人放松的活动，，

比如女性可以一起做做瑜伽比如女性可以一起做做瑜伽 、、逛逛街逛逛街，，男性可以男性可以

一起去打球等一起去打球等。“。“总之总之，，先试着将他们带出给他们先试着将他们带出给他们

带来焦虑的环境带来焦虑的环境。”。”

周金妹建议周金妹建议，，对于家人的焦虑对于家人的焦虑，，需要多聆听他需要多聆听他

们的心声们的心声，，共同找到解决的办法共同找到解决的办法，，不要一味地抱不要一味地抱

怨怨、、责备责备，，甚至猜疑甚至猜疑。“。“父母不要给孩子太大的压父母不要给孩子太大的压

力力，，孩子也要保持健康的心态孩子也要保持健康的心态。。如果孩子在外地如果孩子在外地

工作工作，，除了过年回家多陪陪父母之外除了过年回家多陪陪父母之外，，平日里也平日里也

要加强和父母的联系要加强和父母的联系。。 ””

““面对节前焦虑面对节前焦虑，，调整好心态很重要调整好心态很重要，，如果焦如果焦

虑的情况比较严重虑的情况比较严重，，则可以找心理医生进行心理则可以找心理医生进行心理

疏导疏导，，严重的要进行药物治疗严重的要进行药物治疗。”。”周金妹建议周金妹建议，，如如

果感觉到心理压抑果感觉到心理压抑、、焦虑焦虑，，一定要发泄出来一定要发泄出来，，可以可以

找家人或朋友倾诉找家人或朋友倾诉，，千万不要一个人憋着千万不要一个人憋着。“。“适当适当

地吃一些香蕉地吃一些香蕉、、巧克力等可以缓解焦虑巧克力等可以缓解焦虑。。人在焦人在焦

虑的时候容易牙关紧咬虑的时候容易牙关紧咬，，这时可以扩胸这时可以扩胸、、转动双转动双

肩等肩等。。温暖的环境有助于缓解轻微的焦虑情绪温暖的环境有助于缓解轻微的焦虑情绪，，

要注意通风要注意通风，，还要多出门晒晒太阳还要多出门晒晒太阳。”。”

调整好心态很重要

●M.4013 男，合肥重点大学教授，46

岁，1.72 米，离单，博士，儒雅品位高，为人

重情，经济住房条件好。诚觅一位 42 岁左

右，大专以上，温柔聪慧气质佳的单身女

士牵手。

●M.4508 男，合肥金融单位高管，30

岁，1.73米，未婚，硕士，儒雅谦和，综合素质

高，年收入三十万。诚觅一位年龄相仿，大

专以上，温柔清秀气质佳的未婚小姐爱心

永结。

●M.4568男，合肥省直单位公务员，30

岁，1.80 米，未婚，硕士，真诚正派，积极进

取，住房经济待遇均优。诚觅一位 28 岁左

右，本科及以上，清秀富内涵的未婚小姐爱

相约。

●F.6762 女，合肥政法机关公务员，26

岁，1.64米，未婚，本科，清秀肤白气质佳，经

济待遇优。诚觅35岁以下，1.70米以上，本

科以上，沉稳重情，综合素质好的先生永结

同心。

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 中央广场栖巢咖

啡旁公寓楼 20 楼 2006 室）了解详细情况。

咨询电话：18919621348（崇老师）

读者：我和妻子经常

因为教育孩子的事吵架，

我俩总是无法达成一致，

孩子也因此出现逆反、焦

虑的情况，该怎么办？

心理专家：父母长期

的不一致态度，会导致孩

子无所适从，做事难以决

定，时间长了便会出现焦

虑情绪，甚至强迫症状。

父母双方应统一教育目

标和计划，对孩子的教育

态度保持一致，对孩子的

表扬与批评要有一贯性，

不能自相矛盾。

□ 记者 马冰璐

图解艾灸：
健体祛病艾灸全书

定价：29.8元

内容简介：本书从日常养

生保健角度出发，对艾灸的基

本知识作了系统的介绍，而且

对常用的艾灸穴位、艾灸方法、

灸后调养、注意事项等做了详

细说明，对内、外、妇、儿、五官

科 40 余种疾病的艾灸治疗做

了详细介绍，特别是乳腺炎、前

列腺炎、肩周炎、盆腔炎、颈椎

病、糖尿病等艾灸治疗有特效。


