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记者沈佳慧报道 在“内卷焦
虑”“35岁危机”成为高频词的当
下，职场人的心理健康正面临着严
峻挑战。近日，记者采访了浙中医
大二院（浙江省新华医院）临床心
理科主任医师陶明，解析高压职场
下的心理困境与破局之道。

高压行业成“重灾区”

春季温度、湿度、气压变化大，
人们更容易出现心理或情绪的问
题。根据浙江省新华医院临床心
理科数据显示，春季门诊数量激增
50%。其中，互联网、金融、教育等
行业的职工尤为突出。

陶明近期接诊了一位某互联
网企业高管陈先生，由于竞争压力
大，公司又面临着降薪和裁员的情
况，这使得他近几个月来频繁出现
失眠头痛、心慌胸闷等症状，情绪
也变得极为低落。经诊断，陈先生

患上了中度焦虑症。
无独有偶。大学老师王女士

刚参加工作不久，一时难以适应学
校的管理、工作强度，再加上自己
经验不足导致绩效考核不理想，这
使得她每天都焦虑不安，对任何事
都提不起兴趣，前来医院就诊，被
诊断为中度抑郁症。“‘职场压力’
正演变为普遍的职场生态问题。”
陶明说。

警惕身体发出的预警信号

长期高压如何摧毁健康？陶
明解释，皮质醇持续超标会抑制免
疫系统，使感冒、胃炎等疾病发生
率提高3倍以上。更值得警惕的
是“心理问题躯体化”：23%的头
痛、背痛患者无器质性病变，实为
压力通过迷走神经引发的躯体反
应。

职场人如何判断自己的压力

是否“超标”呢？陶明给出了专业
的判断标准：如果出现持续失眠或
情绪低落超过2周，工作效率大幅
下降，对以往感兴趣的事物失去热
情，同时伴有头痛、心慌、胸闷、恶
心等生理症状，就需要高度警惕
了，这很可能是压力已经超出了身
体和心理的承受范围。

这些预警信号是身体和心理
在向我们发出求救信号，提醒我们
需要及时调整状态。如果忽视这
些信号，继续在高压环境下硬撑，
很可能会导致更严重的心理问题，
甚至会对身体健康造成不可逆的
损害。

建议建立“压力熔断机制”

面对职场心理问题，陶明建议
职工建立“压力熔断机制”：

合理时间管理。学会运用科
学的时间管理方法，如番茄工作

法、四象限法则等，明确工作的优
先级，提高工作效率，减少不必要
的加班。

定期运动锻炼。运动是释放
压力的有效方式，它能促进身体分
泌内啡肽、多巴胺等快乐激素，改
善情绪状态。

学习认知行为技巧。调整思维
方式是应对压力的关键。一方面要
建立积极的信念，学会给自己鼓励
和信心，面对困难时看到积极的一
面；另一方面要学会拆解任务，将复
杂的任务细化为具体的小目标，逐
步完成从而缓解焦虑情绪。

陶明特别强调：“压力管理不
是消灭压力，而是建立可持续的压
力转化机制。当职场人能把60%
的压力转化为成长动力，20%通过
健康渠道释放，保留20%作为危机
预警，就达到了理想的心理平衡状
态。”

天气渐热，潜伏了一个冬天的蚊
子又蠢蠢欲动了。杭州市疾控中心
（杭州市卫生监督所）发出提醒：持续
做好防蚊灭蚊，预防登革热等传染性
疾病。

登革热是由“花蚊子”（白纹伊蚊、
埃及伊蚊）传播的一种病毒性疾病。
世界卫生组织统计显示，全球每年因
蚊子传播的疾病导致的死亡人数超过
70万。2024年全球报告登革热病例
1400余万例，创历史新高。国家疾控
局表示，我国蚊媒传染病将进入流行
季。

假期出行要注意

我国部分省市和部分周边国家为
登革热防控的重点地区，公众如在登

革热流行季前往：
一要做好物理屏障防护。尽量选

择配备有纱窗、空调的住宿环境，夜间
睡眠推荐使用蚊帐。

二要掌握科学驱蚊措施。出门前
在衣物外表面喷洒驱蚊剂。

三要注意环境卫生清洁。清理住
所内外废弃容器、花盆托盘等的积水。

这些症状要特别注意

在登革热流行地区或具有登革热
流行区旅行经历者，如果出现24小时
内体温骤升到39℃~40℃，伴随明显
寒颤，或者剧烈头痛、眼眶痛、关节肌
肉痛，颜面、四肢出现皮疹或点状出血
疹等症状，应考虑感染登革热的可能，
要及时到相关医疗机构就医治疗。

1个废弃瓶盖=200只蚊虫的摇篮

花蚊子喜欢在静止的清洁水体中
产卵，因此清除积水是家庭防止蚊子孳
生的关键。每周要对这些场所进行特
别检查：阳台/庭院：花盆托盘、雨水桶、
废旧轮胎（钻孔或倒置存放）；卫生间：
地漏积水、马桶水箱缝隙（每月用沸水
冲洗，疏通排水系统，避免积水）；室内：
空调冷凝水盘、加湿器储水盒（每周清
洁）宠物饮用水的水碗、花瓶等（建议至
少每2~3天更换一次水）。

（据“杭医生活健康”微信公众号）

记者沈佳慧 通讯员陈岩明、吴
煜报道 “如果当时没戴头盔，时速
再快一点，我就不会躺在这儿说话
了。”近日，在浙江省中医院钱塘院区
神经外科病房里，外卖小哥小李心有
余悸地说，“幸好够‘胖’，救了自己一
命。”原来，小李在杭州市钱塘区某地
送外卖时，突然被一根白线扯住后视
镜，并瞬间割向他的脖子。

小李顿时感觉“脖子火辣辣的
疼”，随后车翻人倒，头部也撞在了马
路牙子上，膝盖擦伤出血。小李回忆
起当时的情景：“风筝掉在绿化带上，
线的位置并不高，比我身体要低。当
时是傍晚6点多，视线不好，根本看
不清……”检查结果显示，小李的颈

部有一道长约25厘米的绳索勒伤，
真皮层部分断裂。头颅CT平扫提示
右侧额叶脑挫裂可疑，颈部CT平扫
未见明显外伤性异常改变。目前，小
李在神经外科住院治疗。

该院神经外科副主任医师江锋
介绍，风筝线割喉存在多重危险。
首先是气管与神经损伤风险。气
管位于颈部前方，风筝线勒入可能
造成气管断裂、气道出血，导致窒
息；另外，迷走神经颈段损伤则可
能引发心律失常或呼吸骤停。其
次是致命性血管损伤。颈部集中
了颈动脉、颈静脉、甲状腺等重要
结构，风筝线直接切割颈动脉，轻
则造成颈动脉夹层，继发脑卒中；

严重时，可能导致大出血，甚至失
血性休克。

据统计，颈部大血管损伤的致死
率高达 60%以上。最后是颈椎损
伤。风筝线的切割力可能会对颈椎
造成直接的外力冲击，导致颈椎骨折
或脱位。“如果小李的气道、血管、颈
椎等检查都没有问题，就可以出院
了。如果是皮包骨头，细线一勒很容
易把人‘勒坏’了。”江锋说。

春季被风筝割伤后送来就诊的
患者时有发生。接诊小李的急诊中
心主治医师裴磊表示，除了脖子容
易被割伤，还有头面部、双手等部
位。因为风筝线往往比较细切坚
韧，快速撞上后线会产生切割运动

或缠绕，很容易对人体薄弱部位造
成伤害。

“虽然现在是放风筝的好时节，
但一定要到开阔的户外，避开建筑
物、树木和高压电线，此外一定不要
在人流量大的路上放，以免乐极生
悲。”裴磊说，“小孩子放风筝时，需要
有大人陪同，如果风筝较大，线又比
较细，放的人最好也能戴上手套，做
好自我防护。”

此外裴磊还特别提醒，如果出现
风筝线割伤的情况，建议就近尽快就
诊，如果风筝不小心缠绕在了电线
上，千万不要生拉硬拽，或自己想办
法摘取，应主动报告当地供电部门，
请他们派遣专业人员处理。

都说人间最美四月天，春日的杭
州，不管是公园里还是路边，处处都飘
着淡淡的花香。春天可以赏花，更可以
吃花。现在正是槐花盛开的时刻，雪白
的槐花一串串缀满树枝，不仅香气宜
人，更重要的是还有多种吃法，营养丰
富，完全不输春季的其他野菜。

槐花是豆科植物槐树的花和花蕾，
在花蕾形成或者开花的时候采收，其中
未开的花蕾称为“槐米”，开花的称为

“槐花”。槐花不仅外形雅致、气味芬
芳，吃起来香甜可口，还有着很好的药
效，是药食两用的好食材。

碳水化合物：槐花富含碳水化合
物，含量为17g/100g，平时可以把槐
花当成半个主食来吃。需要注意的是，
如果吃了槐花，建议当餐主食适当减
量。

膳食纤维：槐花的不溶性膳食纤维
含量很优秀，大约为2.2g/100g，比白
菜、苋菜、菠菜、荠菜、芹菜等蔬菜都高，
对肠道健康还是很有好处的。

维生素C：槐花的维生素C也比较
高，《中国食物成分表》中的数据显示其
维生素C含量为30mg/100g，是苹果
的10倍之多。

矿物质铁：槐花的铁含量高达
3.6mg/100g，比大家认为铁含量高的
菠菜还棒，是菠菜的1.2倍。

抗炎、抗氧化：槐花中还含有大量
的黄酮类物质，比如芦丁、刺槐甘、槲皮

素、山柰酚等，这些物质具有抗炎、抗氧
化作用。

清肝泻火：槐花具有凉血止血、清
肝泻火之功效，常用于治疗便血、痔血、
血痢、崩漏、吐血、衄血、肝热目赤、头痛
眩晕等。槐花清肝火可生用，止血宜炒
用或炒炭。

活血化瘀：槐花可以活血化瘀，对
于跌打损伤、瘀血疼痛等有一定的缓解
作用。同时对于妇女月经不调、痛经也
有一定的助益。

槐花虽好，但不是所有的槐花都能
食用。目前常见的槐花通常有三种。
淡黄色的国槐花：这种花夏末开花，可
入药但不可食用。白色的刺槐花：也叫
洋槐花，夏初开花花香味甜，可食用不
可入药。红色的槐花（变种）：仅供观
赏，但不能食用，食用前一定要仔细辨
别！

不过，槐花性寒，平常脾胃虚寒的
人不宜食用。槐花在降低血糖方面可
能有一定作用，有糖尿病且正在服用
降糖药物的患者在食用槐花时要特别
谨慎，以免因药物和食物相互作用而
导致血糖下降过快，发生低血糖的危
险。处于感冒初期、体质虚弱的人，身
体状况较为敏感，食用槐花可能会导
致病情延长或复发，建议在病愈后慎
用。过敏性体质的人应谨慎食用槐
花。

（来源：杭州市中医院微信公众号）

养生热点

春季门诊数量激增50%！
请收好这份心理自救指南

外卖小哥被风筝线“割喉”
警惕这把“无形的刀”

蚊虫“觉醒”
“五一”外出做好防护

健康健康提醒提醒

这种花好看又好吃
现在吃正合适

材料：鲜洋槐花（选含苞待放的花蕾）150g，鸡蛋3个，香葱、盐、花生油
适量。做法：把槐花摘干净，去除叶子，用清水洗净；开水煮开，烫熟后过
凉，沥干水分；香葱洗净，切成葱花；鸡蛋打入盆中，盆中倒入槐花，把槐花
和鸡蛋搅拌均匀，加入葱花和盐调味；炒锅烧热，加入花生油，放入槐花蛋
液炒熟即可。功效：清肝泻火、凉血止血。

推荐一款食疗方

槐花炒鸡蛋

时令养生

4月25日至5月1日是全国第
23个《中华人民共和国职业病防
治法》宣传周，近年来，我国持续推
动职业健康保护行动，保护劳动者
健康及其相关权益。新版的《职业
病分类和目录》由原有的10大类
132种职业病增加到12大类135
种职业病，将于2025年8月1日起
施行。

国家卫生健康委、民政部、人
力资源和社会保障部等六部门启
动了以“关爱劳动者心理健康”为
主题的宣传周活动，要求各地为劳
动者提供心理咨询、疏导和干预服
务，做好职业人群慢性病防治、健
康体重管理、心理健康促进等。

国家卫生健康委相关负责人
介绍，我国已基本形成“地市诊断、
县区体检、乡镇康复”的职业病诊
疗康复体系。《中华人民共和国职
业病防治法》明确规定，用人单位
不能以一般健康体检替代职业健
康检查。劳动者的职业健康检查
体检项目及周期与危害因素紧密
相关，是用人单位的法定义务，具
有法律的强制性。

目录新增2个职业病类别，分
别为职业性肌肉骨骼疾病、职业性
精神和行为障碍，每个类别中分别
新增1种职业病。其中，职业性肌
肉骨骼疾病类别中新增腕管综合
征（限于长时间腕部重复作业或用
力作业的制造业工人），职业性精
神和行为障碍类别中新增创伤后
应激障碍（限于参与突发事件处置

的人民警察、医疗卫生人员、消防
救援等应急救援人员）。

此外，将原其他职业病类别
中的滑囊炎（限于井下工人）调整
至职业性肌肉骨骼疾病类别；为
保持职业病归类的统一性，将原
职业性眼病类别中的放射性白内
障单列，并调整至职业性放射性

疾病类别；将原职业性化学中毒
类别中的铀及其化合物中毒调整
至职业性放射性疾病类别。同
时，对相关职业病类别和病种进
行了重新排序。

国家卫生健康委职业健康司
有关负责人表示，本次目录调整按
照循序渐进、稳步推进、补齐短板

的原则。目录调整后，我国法定职
业病类别与国际劳工组织及世界
上多数国家基本一致。随着我国
经济社会发展，国家卫生健康委将
会同有关部门在充分论证的基础
上，不断调整完善目录，提升劳动
者职业健康保护水平。

据央视新闻客户端等

关爱劳动者
心理健康

职业病目录增加到135种
今年8月1日起施行

据新华社 在4月28日世
界职业安全健康日前夕，国际
劳工组织发布名为《彻底改变
健康与安全：人工智能（AI）和
数字化在工作中的作用》的报
告，阐述了AI、数字化、机器人
等新兴技术如何重塑全球工作
场所的安全与健康，同时强调
制定积极政策应对新风险的必
要性。

国际劳工组织职业安全与
健康政策团队负责人马娜勒·
阿齐在23日发布的公报中说，
数字化为加强工作场所安全提
供了巨大机遇。机器人可以取
代劳动者从事危险的“3D 工
作”（即肮脏的、危险的和有损
尊严的工作）；自动化可以减少
工厂生产线或行政工作等重复
性工作，使员工能够承担更具
挑战性的任务。“但是，要想从
这些技术中充分受益，必须确

保在应用这些技术时不会产生
新的风险。”

报告指出，先进的机器人
技术和自动化技术、虚拟现实
和扩展现实技术、智能可穿戴
设备，以及环境传感器等新技
术和工具使用正在预防事故的
发生，并减少有害暴露，从而改
变着安全与健康状况。此外，
数字化使得远程等多种办公模
式兴起，带来工作方式的灵活
性并改善了工作者的心理健
康。

然而，这些进步也可能带
来新的风险。例如，在机器人
有效承担危险任务的同时，维
护、修理或与这些机器合作的
劳动者可能会面临新的危险。
不可预测的机器人行为、系统
故障或网络威胁都可能危及安
全。人体工程学风险可能来自
人机交互，也可能源于可穿戴

设备和外骨骼系统在贴合性、
可用性或舒适性方面的不足。
研究指出，过度依赖AI和自动
化可能会削弱人为监督，从而
增加职业安全与健康风险，而
由算法确定的工作量和持续保
持在线状态可能导致压力、倦
怠和心理健康问题。

报告还揭示了整个数字供
应链中的从业人员所面临的安
全与健康风险，包括原材料开
采或提取、为 AI 提供算力支
持、处理电子废弃物等环节中
的各类劳动者。报告指出，在
数字化相关职业安全与健康风
险的管理中存在监管空白，呼
吁制定更强有力的全球、地区
和国家政策。报告同时强调，
国际劳工组织关于职业安全与
健康的公约为在数字化时代保
障享有安全与健康工作环境的
权利奠定了基础。
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