
其实，轻度的焦虑会让我们
注意力更集中，更关注需要完成
的任务；轻度的抑郁往往会让人
思想更深刻，做事谨慎。所以如果
感觉有一点点抑郁或者焦虑，持
续时间不太长，就无需过度关注。

但是严重的焦虑和抑郁就要
警惕了，有几条简单的自我判断
标准：

⒈纵向比较 和自己的过去
比，会不会觉得不一样甚至像变

了一个人？周围的亲朋好友都会
来主动询问？

⒉横向比较 和自己背景经
历等类似的人比，会不会明显和
别人不一样，甚至格格不入？

⒊社会功能 日常能够完成
的生活和工作是否还能继续？甚
至连个人卫生都无法料理？

上面的三条里如果有一条符
合了，就提示症状比较明显，最好
能到专业机构去进一步评估。

焦虑和抑郁如何自我评估
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生活服务

⒈体育锻炼
体育锻炼不仅能强身健体，还可以增加

心理承受能力。对于运动的方式并不讲究，
如果本身就有健身的爱好，完全可以参照自
己的标准，如果平时不喜欢运动，哪怕是出门
多走几步倒垃圾也是有好处的。

⒉良好的生活习惯
饮食健康、早睡早起、生活规律，这些养

生的常规内容也确实对情绪有很好的帮助。
某些行为，比如抽烟、喝酒、赌博、过度的性活
动、沉迷游戏等等，短时间可能看上去对情绪
有所“帮助”，但这些是不健康的方式，从长远
讲并无益处，需要避免。

⒊丰富的兴趣爱好
唱歌跳舞、读书看报、摄影旅游、养花草

宠物等等，不仅可以陶冶情操，还可以有效转
移注意力，调节情绪。兴趣越广泛，可选择的
爱好越多，对于情绪的调节作用就越大。

⒋放松训练及其他
放松训练可以放松肌肉，缓解紧张的情

绪，其核心是深而慢的腹式呼吸，在此基础上
结合各种技术，比如想象，进行肌肉放松、身体
扫描、正念冥想等，都可以有效调节情绪。

⒌切换角度改变认知
有时候，换个角度看问题可以“豁然开

朗”。半瓶水，重点关注半瓶的水还是关注半
个空瓶，完全可以导致不同的感受。当陷入
困局的时候可以“连环拷问”一下自己：我这
样想有道理吗？支持这个想法的证据是什
么？反对这个想法的证据是什么？有没有其
他的可能性？支持和反对其他可能性的证据
又是什么？如果某某（第三方）会怎么看怎么
做？我这样想对我有什么样的意义和影响？

盲人摸象，虽然摸到的也是大象，但都是
局部的片面的，通过切换角度改变认知，至少
可以看到更完整的大象。

据复旦大学附属中山医院报道

加分母：认知改变和情绪管理

焦虑、抑郁……年轻人“太脆了”怎么办？

三个“灵魂拷问”快速判断心累程度
压力山大影响的只是心情吗？会致病吗？

慢性压力导致的情绪反应
最常见的是焦虑和抑郁。焦虑
表现为情绪的紧张、烦躁，会伴
有心跳加快、呼吸急促、出汗等
交感神经兴奋的表现，并且伴
有坐立不安、入睡困难、睡眠浅

的症状。
而抑郁表现为情绪的低落，

提不起精神，缺乏兴趣，不愿与人
交流，也会伴有身体上各种各样
的不舒服，很多人会有胃口变差、
体重下降、早醒等症状。

什么是抑郁和焦虑

年轻人如何摆脱失衡状态？

解决这种失衡状态无非从两方面着手，要么减分子，要么加分母，如果能双管齐下就更好了。

减分子：去除压力小贴士

⒈积极寻求帮助
当我们遇到困难时，可以积极求助能够

提供帮助的个人、机构以及现有的资源。除
了亲朋好友可以有钱出钱有力出力之外，还
可以去居委会、妇联、工会、学校等机构寻求
帮助，有助于解决问题，减少压力。

⒉分解压力各个击破
多数的压力可以被分解成多个小问题，

然后各个击破。分解的方式可以根据时间逻
辑，按照步骤一件事接着一件事情，积跬步以
至千里；也可以根据关系逻辑，分成一小块一
小块，一次完成一个小目标。

⒊控制部分影响因素
有时候找不到帮手快速解除压力，即便

将压力分解也没法完全各个击破，这种情况
下哪怕对于压力的部分影响因素加以调整也
是有一定帮助的。

⒋假装自己能控制
如果上述情况都做不到，还可以通过想

象“假装”。听上去似乎很荒谬，但在某些特
定情境下，比如面试、上台这类需要临场发挥
的场合，通过想象，暗示自己很“厉害”，也有
一定的作用。

⒌打不过可以逃
我们经常被教育“坚持到底就是胜利”，

但其实人生很多元，某些压力实在扛不起来，
“临阵脱逃”也是可以考虑的选项。有时候，
换个战场又是一片天地。

农科院、农业大学研发的“宝藏零
食”你吃过吗？

如今，不少网红零食打着“农科院或
农业大学研制”的旗号作为卖点。在社
交平台上搜索零食推荐，不少博主都在
倾力安利此类零食，并称其“配料干净”

“健康吃不胖”，是“国货之光”。
一些网友立刻“无脑冲”，疯狂加购

物车，也有一些网友提出质疑：这些真的
是农科院或农业大学研制的吗？

“湖南农大教授研发”的辣条？
以一款被诸多零食博主推荐的“翻

天娃辣条”为例。博主们多称其为“湖南
农业大学研发”或“湖南省农科院美食”，
在网购平台上也有不少店铺如此宣称。

还有店铺打出“湖南农大教授研发”
的宣传语，甚至有家销量超过30万的店
铺注明了“湖南农大实习基地”。

说法变来变去，那么这款产品究竟

是谁研发的？
据上海市消保委报道，在线上店铺

下单这款零食，收到后发现其包装上并
没有“农科院或农业大学研发”字样。

为了弄清楚这款零食的“学历真
假”，上海市消保委分别向湖南省农业科
学院和湖南农业大学发去了查询函。

湖南农业大学回应称，没有针对该
产品“悉心研发”，湖南省农科院也表示
该商品宣传“湖南农科院研发”不属实。

与此同时，两家机构都回函表示与
该商品的生产商湖南省翻天娃食品有限
公司没有授权关系。

“学历造假”的零食健康吗？
此外，还有一款“九 0 农大”蔬菜卷

也出现在不少“农科院美食”的榜单之
上，最高的一家销售超过了3万。

这款蔬菜卷则宣称自己和“东北农
业大学”有关，有的说是“校园畅销美

食”，有的宣传“东北农业大学食品学院
提供技术支持”，还有的甚至说是“东北
农大食品学院监制”。

实际买到手后，包装上也写着“农大
蔬菜卷”字样。但看着这略显质朴的包
装，不禁让人怀疑，这款蔬菜卷真的和农
业大学有关吗？

上海市消保委给东北农业大学发去
了查询函，东北农业大学回函明确表示
学校不开展对外生产经营工作，“九0农
大蔬菜卷”不是学校生产的产品，学校与
商品包装上所标的受委托制造商和委托
制造商也没有开展过任何合作。

那这款“学历造假”的零食吃着是不
是健康呢？

上海源本食品质量检验有限公司
（上海市营养食品质量监督检验站）对
“农大蔬菜卷”的营养成分做了检测。

检测发现，尽管这款蔬菜卷未检出

防腐剂和甜味剂，过氧化值和酸价也都
符合标准要求，但是，这款零食的蛋白质
含 量 为 7.49g/100g，低 于 包 装 标 示 的
10.0g/100g；脂 肪 实 测 含 量 为 21.8g/
100g，高于包装标示的15.8g/100g，蛋白
质和脂肪的实测含量都超出了国家标准
的允许误差范围。

检测机构的专家建议，由于这款零
食的脂肪、碳水化合物和能量都较高，需
要控制摄入量。如果一口气炫了半盒，
估计真得长肉。

比起花心思做假的“学历证明”给商
品“装点门面”，品质才是真正博得消费
者垂青的关键。

这些产品损害的不仅是科研院校的
公信力，更无形中消减了消费者对那些
真正由科研院所研发产品的信赖和认
可，这个问题真得好好管管。

综合上海市消保委

打着农科院、农业大学的旗号 网红零食“学历造假”？

压力山大会异常兴奋？
面对突如其来的压力，通常

会有“fight or flight”（战斗或逃
跑）反应，表现为交感神经系统
的兴奋，通常表现为心跳加快、
血压升高、呼吸急促、糖原分解，
为后续的行为做全身动员，相应
的心理反应通常表现为紧张、警

觉性增高。
如果这时候压力及时解决，

人们往往能及时恢复正常。但是
压力持续时间太长，变成慢性的
压力，交感神经系统长期处于兴
奋的状态，最终耗竭，心理上也会
逐渐出现焦虑、抑郁等不良情绪。

不开心真的会生病吗？
身体上的很多毛病确实和情

绪相关，最常见的冠心病、心肌梗
死，就是在情绪激动的情况下容
易诱发；消化道溃疡的发作也和
情绪有明显的关系，更不用说有
些皮肤病，情绪状态的好与坏会
有截然不同的表现。

长期处于无法解决的慢性压
力状态会使得全身的交感神经系
统一直处于紧张状态，从而导致
一系列的神经内分泌以及免疫系
统的变化。长此以往，某些人的
先天比较“薄弱”的脏器确实有可
能出现病理性的病变。


