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提到星期一，许先生就
皱起了眉头，流露出一脸的

厌烦样。“我怕哎，又要上
班了。”许先生说，周一早
晨，闹钟铃响时，他会恨不

得把闹钟砸了。不过，不上
班是不现实的，每个星期一
都要开晨会，迟到一分钟，
50块钱就没了。每每此时，
他会一边埋怨，一边赶紧爬
起来。

许先生说，每到周一他
的心情也最紧张。一大早，
领导就会开例行晨会，还

会在每个部门，抽出一个
人发言，总结一下上周的
工作，还有本周的工作计
划。会议结束，领导还会布
置一大堆任务。因为身为
办公室内勤，他还要负责
协调各种事情，比如业务

员找上门来，提出要配合
做业务的海报，他就要立
刻给他们找，如果没有海
报，就要联系厂家印刷。

而更让他紧张的是，上
级部门喜欢挑周一来检查
工作，“这样一来，我就要忙

到半夜三更才能回家。”许
先生说，8个小时的工作日，
无形被延长了很多。而他安
慰自己的办法，就是不断在
心里告诉自己：“再上 4天
班，又可以休息了。”
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因为未婚，陈红荣喜欢
把周六、周日，安排得满满

当当，比如同学聚会啦，跟
朋友到酒吧喝酒啦。她想借
这个机会，打发寂寞，正好

也调节一下心情。不过，她
发现，这样一来，每个星期
一，她工作时精力就没法集
中。“我会丢三落四的，不是
忘记让领导签字，就是忘记
了盖章。”她说，周一这一
天，她会感到有很多的事，
总是忙不完，而一天下来，
什么也做不好。

�f£�()Z¤E¥

./0 %& $ 12

“每个星期一都特别

累，实在不想去上课。”张
雨强说，周末两天放松了，
一下子又得进入星期一的
紧张生活，心理上觉得难

以接受。
而实际上，对星期一的

恐惧，从星期天就开始了。
他计划在星期天蒙头大睡，
但结果早晨 7点钟就醒了。
星期天下午，他还会有一种
莫名的愁绪，情绪很低迷，
最严重的就是黄昏。这个时
候，他特别喜欢给同学打电

话，问别人在干什么。而星
期天的晚上，觉也睡不好，

每次都提前上床睡觉，可是
翻来覆去，有时到凌晨一两
点钟，才迷迷糊糊睡着。特
别让他难过的是，夜间还经
常会做梦，梦见最多的是老
师提问问题，“一般都答不
出来，同学还在一边笑，我

还能感觉自己特别急，特别
尴尬。”张雨强说，有时他还
会梦见校服没穿，或者该带
的练习册没有带。
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南京晓然心理咨询中心

晓然老师说，人们从星期一
到星期五，分秒必争，聚精
会神于工作和学习，形成了
与学习和工作相适应的
“动力定型 ”，把与工作和
学习无关的事置之度外。轮
到双休日，这些被置之度外

的事又被提上议事日程，而
且必须料理。这样，双休日
就成为格外忙碌的日子。
有的忙于繁杂的家务，里

里外外，劳碌奔波；有的

则趁双休日玩个痛快，逛商
店、游公园、看录像，特别是

那些牌迷和网虫，更是夜以
继日；有的则是利用双休日
走亲访友，或家人团聚等
等。这两天，把原来建立起
来的工作与学习的 “动力
定型 ”破坏了。待到双休
日过后的星期一，必须全身

心重新投入于工作和学习，
即必须重新建立或恢复巳
被破坏了的 “ 动力定型
”，这就难免出现或多或少
的不适应，即所谓“星期一
综合征 ”。

晓然老师说， 星期一

是心理和身体的双重 “过
渡期”，又是一周的“开始
期 ”，容易引起一阵难以
摆脱的困倦，当事人一定
要善于自我调节。他建议，
双休日最好以休息为主，可
适当增加比平时多一些的家

务，适当增加比平时多一些
的娱乐，适当的亲友互访或
家人团聚等等，旧的动力定
型就不至于被过大地破坏，
下周重新建立或恢复时就比
较容易 ，即使出现，症状轻
微，不会过多影响工作和学

习。因此，消除“ 星期一综
合征 ” 的根本是双休日尽
可能过得轻松愉快，不要与
平时出现过大的反差。
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中大医院耳鼻咽喉科

最近收治了多名特殊的咽
喉疼痛不适的患者，这些
患者必须接受手术才能根
除病痛，因为他们所患的
疾病并不是由于局部的炎
症引发的，而是因为位于
头颅颞骨前下方的一个棒

状骨质 （医学上称茎突）
过长所致。

该科主任黄志纯介绍，

茎突过长症是一种容易被
医患双方忽视的耳鼻咽喉
科疾病，发病率较低，好发
于中老年人，患者常常表现
为咽部疼痛、咽部异物感
（如鱼刺感、牵拉感）、耳

痛、头痛等症状，如果过长
的茎突刺激神经还会引起
剧烈咳嗽，严重影响人的正
常生活。茎突过长症易与慢

性咽炎、咽异感症、舌咽神
经痛等疾病相混淆，极易造
成误诊或漏诊。
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近来，南京市儿童医院

耳鼻咽喉科每天都要接诊
20多名耳痛患儿；每天夜
间急诊都可接诊20多名喉

炎患儿，这些患儿均是出现
感冒症状来院就诊的。

耳鼻咽喉科副主任医
师林镝介绍，近日接诊的
耳痛患儿以 5～6岁的孩
子为多，而且多夜间发病，
晨起加重，感冒大多症状
不明显，耳痛明显，诊断为
急性中耳炎。近日耳痛患
儿多可能是因为近期气温

变化无常，白天温度较高，
儿童活动量较大，易出汗，
更易受凉，从而造成咽鼓

管阻塞，诱发急性中耳炎。
家长发现孩子耳痛就要及
时带孩子到医院就诊，因
为急性中耳炎治疗不及时
可转化为慢性中耳炎，影
响儿童的听力。

南京市儿童医院副主
任医师董礼安介绍，小儿
急性喉炎好发于秋冬季，
多见于 6个月至 3岁且
体态较胖的婴幼儿。家长

若发现孩子有咳嗽、流涕
等症状，不久又出现破竹
一样的咳嗽声，千万不要
以为只是感冒，应带孩子
到医院检查、治疗，否则
孩子可能会在很短时间
内发生喉痉挛和喉梗阻

危及生命。
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阴冷的天气让吃火锅

的市民越来越多，猛吃火
锅导致痔疮复发的患者数
量也呈明显上升趋势。

39岁的王先生患痔疮

已有十来年，近日由于天
气较冷，王先生吃了几次
火锅，顿感“出口”不适起
来，上周五晚回家后肛门
胀痛，无法入睡。第二天来

到南京市第一医院就诊。
南京市第一医院肛肠

专家傅新民介绍，一半以
上的人都有肛门直肠疾
病，其中以痔疮的发病率
最高，辣椒和酒对直肠黏

膜有直接的刺激作用，过
度吃辣或过量饮酒引起直
肠黏膜充血、扩张而形成
痔疮；痔疮还与起居不定
时、久忍大便等有关。吃油
腻的肉类等很容易引起便
秘，长期的便秘也是导致

肛肠病的重要原因。专家
提醒，平时要注意休息，保
持充足睡眠；少食刺激辛

辣的食品；多吃蔬菜水果。
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近日，南京的天气阴

冷潮湿，很多老人出现了
严重的便秘现象。

南京市中医院全国肛
肠医疗中心主任中医师王
业皇介绍，引发冬季便秘的
原因很多，老人便秘主要和
自身年龄引起的胃肠动力

不足有关，女性患者有可能
出现一个盆底功能障碍导
致的便秘；再加上最近天气
阴冷潮湿，人体的毛孔处在
闭合状态，人体的阳气内存
于体内，容易引起大便干
燥，且有些老人的运动量没

有夏秋季节大，胃肠功能会
受到一定的影响。该院针灸
科袁锦虹博士介绍，可以通
过针灸治疗便秘。
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提到星期一，许先生就
皱起了眉头，流露出一脸的

厌烦样。“我怕哎，又要上
班了。”许先生说，周一早
晨，闹钟铃响时，他会恨不

得把闹钟砸了。不过，不上
班是不现实的，每个星期一
都要开晨会，迟到一分钟，
50块钱就没了。每每此时，
他会一边埋怨，一边赶紧爬
起来。

许先生说，每到周一他
的心情也最紧张。一大早，
领导就会开例行晨会，还

会在每个部门，抽出一个
人发言，总结一下上周的
工作，还有本周的工作计
划。会议结束，领导还会布
置一大堆任务。因为身为
办公室内勤，他还要负责
协调各种事情，比如业务

员找上门来，提出要配合
做业务的海报，他就要立
刻给他们找，如果没有海
报，就要联系厂家印刷。

而更让他紧张的是，上
级部门喜欢挑周一来检查
工作，“这样一来，我就要忙

到半夜三更才能回家。”许
先生说，8个小时的工作日，
无形被延长了很多。而他安
慰自己的办法，就是不断在
心里告诉自己：“再上 4天
班，又可以休息了。”
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因为未婚，陈红荣喜欢
把周六、周日，安排得满满

当当，比如同学聚会啦，跟
朋友到酒吧喝酒啦。她想借
这个机会，打发寂寞，正好

也调节一下心情。不过，她
发现，这样一来，每个星期
一，她工作时精力就没法集
中。“我会丢三落四的，不是
忘记让领导签字，就是忘记
了盖章。”她说，周一这一
天，她会感到有很多的事，
总是忙不完，而一天下来，
什么也做不好。
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“每个星期一都特别

累，实在不想去上课。”张
雨强说，周末两天放松了，
一下子又得进入星期一的
紧张生活，心理上觉得难

以接受。
而实际上，对星期一的

恐惧，从星期天就开始了。
他计划在星期天蒙头大睡，
但结果早晨 7点钟就醒了。
星期天下午，他还会有一种
莫名的愁绪，情绪很低迷，
最严重的就是黄昏。这个时
候，他特别喜欢给同学打电

话，问别人在干什么。而星
期天的晚上，觉也睡不好，

每次都提前上床睡觉，可是
翻来覆去，有时到凌晨一两
点钟，才迷迷糊糊睡着。特
别让他难过的是，夜间还经
常会做梦，梦见最多的是老
师提问问题，“一般都答不
出来，同学还在一边笑，我

还能感觉自己特别急，特别
尴尬。”张雨强说，有时他还
会梦见校服没穿，或者该带
的练习册没有带。
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南京晓然心理咨询中心

晓然老师说，人们从星期一
到星期五，分秒必争，聚精
会神于工作和学习，形成了
与学习和工作相适应的
“动力定型 ”，把与工作和
学习无关的事置之度外。轮
到双休日，这些被置之度外

的事又被提上议事日程，而
且必须料理。这样，双休日
就成为格外忙碌的日子。
有的忙于繁杂的家务，里

里外外，劳碌奔波；有的

则趁双休日玩个痛快，逛商
店、游公园、看录像，特别是

那些牌迷和网虫，更是夜以
继日；有的则是利用双休日
走亲访友，或家人团聚等
等。这两天，把原来建立起
来的工作与学习的 “动力
定型 ”破坏了。待到双休
日过后的星期一，必须全身

心重新投入于工作和学习，
即必须重新建立或恢复巳
被破坏了的 “ 动力定型
”，这就难免出现或多或少
的不适应，即所谓“星期一
综合征 ”。

晓然老师说， 星期一

是心理和身体的双重 “过
渡期”，又是一周的“开始
期 ”，容易引起一阵难以
摆脱的困倦，当事人一定
要善于自我调节。他建议，
双休日最好以休息为主，可
适当增加比平时多一些的家

务，适当增加比平时多一些
的娱乐，适当的亲友互访或
家人团聚等等，旧的动力定
型就不至于被过大地破坏，
下周重新建立或恢复时就比
较容易 ，即使出现，症状轻
微，不会过多影响工作和学

习。因此，消除“ 星期一综
合征 ” 的根本是双休日尽
可能过得轻松愉快，不要与
平时出现过大的反差。
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提到星期一，许先生就
皱起了眉头，流露出一脸的

厌烦样。“我怕哎，又要上
班了。”许先生说，周一早
晨，闹钟铃响时，他会恨不

得把闹钟砸了。不过，不上
班是不现实的，每个星期一
都要开晨会，迟到一分钟，
50块钱就没了。每每此时，
他会一边埋怨，一边赶紧爬
起来。

许先生说，每到周一他
的心情也最紧张。一大早，
领导就会开例行晨会，还

会在每个部门，抽出一个
人发言，总结一下上周的
工作，还有本周的工作计
划。会议结束，领导还会布
置一大堆任务。因为身为
办公室内勤，他还要负责
协调各种事情，比如业务

员找上门来，提出要配合
做业务的海报，他就要立
刻给他们找，如果没有海
报，就要联系厂家印刷。

而更让他紧张的是，上
级部门喜欢挑周一来检查
工作，“这样一来，我就要忙

到半夜三更才能回家。”许
先生说，8个小时的工作日，
无形被延长了很多。而他安
慰自己的办法，就是不断在
心里告诉自己：“再上 4天
班，又可以休息了。”
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因为未婚，陈红荣喜欢
把周六、周日，安排得满满

当当，比如同学聚会啦，跟
朋友到酒吧喝酒啦。她想借
这个机会，打发寂寞，正好

也调节一下心情。不过，她
发现，这样一来，每个星期
一，她工作时精力就没法集
中。“我会丢三落四的，不是
忘记让领导签字，就是忘记
了盖章。”她说，周一这一
天，她会感到有很多的事，
总是忙不完，而一天下来，
什么也做不好。
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“每个星期一都特别

累，实在不想去上课。”张
雨强说，周末两天放松了，
一下子又得进入星期一的
紧张生活，心理上觉得难

以接受。
而实际上，对星期一的

恐惧，从星期天就开始了。
他计划在星期天蒙头大睡，
但结果早晨 7点钟就醒了。
星期天下午，他还会有一种
莫名的愁绪，情绪很低迷，
最严重的就是黄昏。这个时
候，他特别喜欢给同学打电

话，问别人在干什么。而星
期天的晚上，觉也睡不好，

每次都提前上床睡觉，可是
翻来覆去，有时到凌晨一两
点钟，才迷迷糊糊睡着。特
别让他难过的是，夜间还经
常会做梦，梦见最多的是老
师提问问题，“一般都答不
出来，同学还在一边笑，我

还能感觉自己特别急，特别
尴尬。”张雨强说，有时他还
会梦见校服没穿，或者该带
的练习册没有带。
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南京晓然心理咨询中心

晓然老师说，人们从星期一
到星期五，分秒必争，聚精
会神于工作和学习，形成了
与学习和工作相适应的
“动力定型 ”，把与工作和
学习无关的事置之度外。轮
到双休日，这些被置之度外

的事又被提上议事日程，而
且必须料理。这样，双休日
就成为格外忙碌的日子。
有的忙于繁杂的家务，里

里外外，劳碌奔波；有的

则趁双休日玩个痛快，逛商
店、游公园、看录像，特别是

那些牌迷和网虫，更是夜以
继日；有的则是利用双休日
走亲访友，或家人团聚等
等。这两天，把原来建立起
来的工作与学习的 “动力
定型 ”破坏了。待到双休
日过后的星期一，必须全身

心重新投入于工作和学习，
即必须重新建立或恢复巳
被破坏了的 “ 动力定型
”，这就难免出现或多或少
的不适应，即所谓“星期一
综合征 ”。

晓然老师说， 星期一

是心理和身体的双重 “过
渡期”，又是一周的“开始
期 ”，容易引起一阵难以
摆脱的困倦，当事人一定
要善于自我调节。他建议，
双休日最好以休息为主，可
适当增加比平时多一些的家

务，适当增加比平时多一些
的娱乐，适当的亲友互访或
家人团聚等等，旧的动力定
型就不至于被过大地破坏，
下周重新建立或恢复时就比
较容易 ，即使出现，症状轻
微，不会过多影响工作和学

习。因此，消除“ 星期一综
合征 ” 的根本是双休日尽
可能过得轻松愉快，不要与
平时出现过大的反差。
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提到星期一，许先生就
皱起了眉头，流露出一脸的

厌烦样。“我怕哎，又要上
班了。”许先生说，周一早
晨，闹钟铃响时，他会恨不

得把闹钟砸了。不过，不上
班是不现实的，每个星期一
都要开晨会，迟到一分钟，
50块钱就没了。每每此时，
他会一边埋怨，一边赶紧爬
起来。

许先生说，每到周一他
的心情也最紧张。一大早，
领导就会开例行晨会，还

会在每个部门，抽出一个
人发言，总结一下上周的
工作，还有本周的工作计
划。会议结束，领导还会布
置一大堆任务。因为身为
办公室内勤，他还要负责
协调各种事情，比如业务

员找上门来，提出要配合
做业务的海报，他就要立
刻给他们找，如果没有海
报，就要联系厂家印刷。

而更让他紧张的是，上
级部门喜欢挑周一来检查
工作，“这样一来，我就要忙

到半夜三更才能回家。”许
先生说，8个小时的工作日，
无形被延长了很多。而他安
慰自己的办法，就是不断在
心里告诉自己：“再上 4天
班，又可以休息了。”
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因为未婚，陈红荣喜欢
把周六、周日，安排得满满

当当，比如同学聚会啦，跟
朋友到酒吧喝酒啦。她想借
这个机会，打发寂寞，正好

也调节一下心情。不过，她
发现，这样一来，每个星期
一，她工作时精力就没法集
中。“我会丢三落四的，不是
忘记让领导签字，就是忘记
了盖章。”她说，周一这一
天，她会感到有很多的事，
总是忙不完，而一天下来，
什么也做不好。
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“每个星期一都特别

累，实在不想去上课。”张
雨强说，周末两天放松了，
一下子又得进入星期一的
紧张生活，心理上觉得难

以接受。
而实际上，对星期一的

恐惧，从星期天就开始了。
他计划在星期天蒙头大睡，
但结果早晨 7点钟就醒了。
星期天下午，他还会有一种
莫名的愁绪，情绪很低迷，
最严重的就是黄昏。这个时
候，他特别喜欢给同学打电

话，问别人在干什么。而星
期天的晚上，觉也睡不好，

每次都提前上床睡觉，可是
翻来覆去，有时到凌晨一两
点钟，才迷迷糊糊睡着。特
别让他难过的是，夜间还经
常会做梦，梦见最多的是老
师提问问题，“一般都答不
出来，同学还在一边笑，我

还能感觉自己特别急，特别
尴尬。”张雨强说，有时他还
会梦见校服没穿，或者该带
的练习册没有带。
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南京晓然心理咨询中心
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最新一期《美国临

床营养学杂志》月刊发
表的一份研究报告，维
生素 E可降低烟民死

亡率，包括他们死于癌
症和心脏病的几率。美
国国家癌症研究所的玛
格丽特·赖特博士和同
事在长达19年时间里，
跟踪调查了大约3万名
芬兰男性中年烟民，结

果发现这些烟民中血液
里维生素 E含量最高

的人死亡率最低。
研究表明，人体中

每升血液里维生素 E

最佳含量为 13至 14
毫克，更高含量不会带
来更多好处。坚果、全
麦食品和绿叶蔬菜等
均富含维生素E。
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经常喝大枣生姜

汤能改善手脚发凉的
症状。大枣生姜汤主要
原料为大枣、生姜、红
糖，具体做法是大枣
10个、生姜 5片、红糖
适量，煎汤代茶饮，每
日1次，坚持服用。

除了大枣生姜汤
外，手脚发凉者还应适
当多食用一些如肉类、
面食、蛋、奶等食物。在
选择果蔬、肉类等食物
时，最好选择温性的，
如桂圆、橘子、羊肉、狗

肉、牛肉等。需要提醒
的是：生姜性温，常有

牙龈肿痛、口腔溃疡、
便秘等“上火”症状的
人，不宜过多摄入生
姜；糖尿病患者也不宜
食用。 õö
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英国专家的一项最

新研究发现，生过5个
或更多孩子的妇女相对
于生孩子较少或未生育
的妇女而言，更容易患
上II型糖尿病。

研究人员将 7000
多名45岁至64岁之间

的妇女分成没有生过孩
子的 （包括死产和流
产）、生过 1至 2个孩
子的、生过3至4个孩
子的以及生过4个孩子
以上的4个组，并进行
了平均 9年的跟踪调

查。他们发现共有 754
名妇女患上了 II型糖
尿病，其中生孩子最多
的组发病率最高，而生
育2次以下的组发病率
最低。 ìí
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