
今日新昌
!

生活资讯 2014年12月8日 星期一 投稿邮箱：jinrixc@163.com 广告热线：86046188
责编：徐文英 联系电话：13967588336 校对：盛忠仁

本刊地址：钟楼南村33号（老西站边） 联系电话：新闻热线1896955660086033003（传真） 办公室86032180 发行部86021855 广告部86046188

华翔大厦针织部优惠供应，

金利来、樱乃儿、顶呱呱、老爷

车、培蒙等品牌内衣，驼毛内

胆，男女羊毛，欢迎选购！

地址!华翔大厦二楼
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--国内权威的北京积水潭医院
骨科、手外科专家长期在新昌县
张氏骨伤医院指导工作。
★医院新开设中医内科、中

医妇科、眼科、口腔科、犬伤门诊

★俞娴秋副主任医师除周六

外，每天上午在中医内科坐诊。

医 讯

预约电话：86241199

新昌县张氏骨伤医院地址：阳光路1号（新昌大桥南端）

服务范围：信息咨询、房屋维修、管道

疏通、清洗清洁、医疗保健、庆典礼仪、电器

维修、水电维修、搬迁服务、门锁修配、商旅

服务、物流配送、家政服务等。

便民 利民 惠民
新昌县社会公共服务平台

24小时开通

新昌县社会公共服务平台热线
县民政局宣

让你的背永远挺直

人到中年，背会越来越驼，现代科学的

发展，美容事业的进步，在美容院做肩颈脊

椎保养，背就不容易驼。请到春红专业护肤

中心（养生馆）做肩颈保养，让你感觉全身

舒服，现做一次肩颈保养送一次体膜，有意

者请联系：13065551815，袁女士。

春红养生馆（专业护肤中心）

地址：西区邮政局旁（县农业局对面）
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心理学家说，每个人或多或少都会有

些“心病”，高压、忙碌的现代生活正是主要

根源，尤其一些有别于传统心理疾病的新

型“心病”，正大肆在人群中蔓延。

计划经济时代，可供我们选择的东西很少，而现在，每样东西

都有好多不同的品牌，每个人都可以选择不同的生活方式。美国一

项调查显示，人每天要做 70个选择，不少人在选择面前瞻前顾后，

纠结不已。

武警总医院心理科主任许建阳解释说，选择困难症的背后，可

能是种不自信或逃避责任的心理。事实上，正如国外谚语所说：“有

选择权的人是最富有的人”。许建阳建议，在面对选择时，应了解自

己的真实需求，通过对比优劣帮助下决心。

另外，要增强自我安全感，给自己正面的心理暗示，不必事事

追求完美。

选择恐惧症

“明知道自己不停在做的事或在想的问题毫无意义，却无论如

何也停不下来，而且越想抵制便越紧张、痛苦。”苏州荣格心理咨询

中心督导王国荣说，这就是典型的强迫症，严重时会影响正常的工

作、生活。

学会减弱强迫思维至关重要。美国精神病学会给出了一个“15

分钟法则”：当出现强迫想法后，努力将强迫行为的发生推迟至少

15分钟。以洗手为例，当你又想洗手时，不妨先问自己：“且慢，我

真的需要洗手吗”，过 5分钟后，再告诉自己“我没有立刻去洗手，

好像手也没那么脏”，再过 5分钟后，告诉自己“这是强迫症在作

祟”，最后 5分钟可以试着转移注意力。

强迫症

很多人手机不离身，没带就会有各种不适；聚会时总会下意识

地不停翻看手机……手机逐渐“绑架”了我们的生活。有研究发现，

美国人每天使用智能手机的时间平均在 5小时以上。《中国青年

报》社会调查中心则发现，71.8%的受访者认为手机依赖现象很普

遍。

北京安定医院心理危机干预与压力管理中心主任西英俊表

示，严重的依赖可能转化成强迫症、焦虑症。对此，日本有关专家介

绍了 3个远离手机依赖症的小诀窍：一是减少使用手机的时间，如

外出别带手机充电器；二是关掉手机信息通知功能；三是设置复杂

密码，能让人感觉解锁麻烦。

手机依赖症

网络购物省时省力，但也导致一些人一网购，就埋没在无数个

相关产品链接中。王国荣认为，网络购物之所以会上瘾，主要与网

络购物空间的极大极丰富，能为一些精神空虚者提供精神“托养

所”；购物能带来极大的满足感，缓解压力，提高人的自信等因素有

关。

要想戒这种“瘾”，首先要充实现实中的生活，多创造一些不一

样的经历；其次，可以利用一些节点，如喝水、上厕所、打电话等，强

迫自己关掉网购网页，离开电脑；再次，看到让你动心的东西时，先

考虑几天，如果非买不可再付钱。

网购成瘾症

“越夜越兴奋。对于早睡觉这件事情我实在是无能为力。”这句

话代表了晚睡族的心声。

西英俊说，“晚睡症”不是疾病，却可能影响到正常的工作、学

习。从心理学角度讲，晚睡族往往白天压力较大，首先应学会循序

渐进调整生活状态。把每天的工作生活仔细规划，逐样完成，然后

在睡前“清空”大脑，争取每周提前半小时上床，同时仔细感受早睡

带来的充沛精力；其次，增加与外界的交流，给压力一个恰当的宣

泄出口。

晚睡症

一项调查显示，34.3%的受访者经常产生焦虑情绪，64.9%的人

偶尔焦虑，只有 0.8%的人从来没有焦虑过。分析说，焦虑是人的正

常心理反应，会积累也会消退，是人们面临困难、挑战甚至危险等

不确定因素时，内心产生的一种莫名不安、紧张的感觉。

异常焦虑时，我们不妨学会分散注意力，深呼吸几分钟，告诉

自己“一切都会过去的”。此外，美国《赫芬顿邮报》最新载文，建议

多吃肥鱼、菊花茶、鸡蛋、酸奶、绿茶这 5种“最缓解焦虑的食物”。

焦虑症

年纪轻轻就对新鲜事物失去兴趣，心态消极，不想奋斗，这种

心理年龄远大于实际年龄的现象，被称为“初老症”。

在苏州荣格心理咨询中心督导王国荣看来，“初老症”的形成

与社会压力太大，年轻人心理承受能力变弱，想要逃避的心理有

关。事实上，人活着，就必然要承担责任，克服困难，才能实现自我

价值。

初老症


