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压压力力山山大大
当当心心六六种种病病上上身身
疲劳持续超一周无缓解，应到医院就诊

压力大到喘不上气 或是患病前兆

这六种疾病都与压力大有关

根据美国哈里斯调查中心发布
的信息显示，在人一生中，60%至90%
的疾病都可能与压力处理不当有关。
王东分析，压力过大的人通常会伴有
各种不良的生活习惯，像吸烟喝酒、
饮食不健康、缺乏运动等，而处于亚
健康的人则更容易被压力诱发疾病。

“像糖尿病，由于精神长期高度
紧张，造成肾上腺素分泌过多，从而
引起血糖、血压的持续增高。此外，随
着体内皮质醇升高，也会使机体无法
正常调节血糖。”王东说，压力会通过
中枢神经系统对内分泌腺产生巨大
的影响，比如持续压力会引起甲状腺
激素的大量分泌，而这种荷尔蒙可以
抑制免疫细胞，导致甲状腺机能亢进

症。
王东介绍，近年来二三十岁的年

轻女性得甲亢的越来越多，尤其是在
夏秋交际。而持续压力之下，一些诸
如月经不调、乳腺增生甚至乳腺癌等
妇科疾病也会被诱发。

另外，如果人始终处于高度紧张
状态，交感神经系统会太过兴奋，不
断分泌肾上腺素等激素，造成血管收
缩异常，心率增快、血压升高，甚至产
生心律失常。“临床常见一些35岁到55
岁的心梗病人，与这个年龄阶段承受
的工作压力有关系，压力是一大诱发
因素。”山东省中医院心病科主任医
师马建亮说，他曾经接诊过一位连续
几天办案的警察，休息不够、饮食不

规律，到医院时已经大面积心肌梗
死。

“特定职业人群更容易患冠心
病，如果再加上熬夜、情绪紧张，容易
造成冠状动脉痉挛，心脏突然间缺血
而猝死。”山东省千佛山医院心内科
专家蔡卫东说，像40岁以上的糖尿病
患者、高血压和肥胖人群，熬夜更容
易引起猝死。

持续的精神压力，不仅会造成抑
郁症，也会引发消化系统炎症，如功
能性消化不良。山东省精神卫生中心
精神科医生赵贵芳表示，在每年的升
学季或就业季，出现食欲不振或不明
原因的腹痛等症状前来就诊的患者
尤为集中。

及时休息、适量运动 可以解压

对于在城市打拼快节奏生活的
人们来说，医生建议通过适量运动、
休息和转移注意力等方式来减压。但
如果在充分休息后，仍常觉得自己很
疲惫的，则要警惕可能是器官病变的
信号。

“压力过大容易产生疲劳，当疲
劳症状超过一周，就属持续疲劳，如
果放任不管超过半年后，就可能出现
明显的抑郁、肌肉关节酸痛等表现。”

山东省医科院附属颈肩腰腿痛医院
健康管理中心主任刘伟说，一旦有了
负面的表现，即使再有足够的休息，
也难以恢复到健康状态。而当疲劳持
续一周以上无明显缓解时，则应及时
到正规医院就诊。

据介绍，像血液病、肝肾病、代谢
性疾病和恶性肿瘤等患者，常会因压
力过大而加重病情。刘伟提醒，可以
通过睡眠来缓解压力，或适当增加营

养，像B族维生素、蛋白质和必需脂肪
酸等，以及适量的有氧运动等来缓
解。

除了及时休息和适量运动外，专
家提醒，还可以多吃一些有助于解压
的食物，像银耳、枣、燕麦、西红柿和
水果等。另外，定期体检也是把疾病
扼杀在摇篮里的好办法，尤其是40岁
以上人群，由于肿瘤发病率比较高，
建议每年要做一下肿瘤的筛查。

本报记者 王小蒙

小梅是济南一家外贸企业的员
工，入职一年的她时常感觉“压力山
大”。“加班是家常便饭，偏偏身边还
有一个表现特别优秀的同事，领导又
是那种会因一点小错在很多人面前
批评你的人。”

小梅说，最近同事要离职，领导
让她尽快掌握各种工作。赶鸭子上架
的她总害怕出错，每天过得如履薄
冰，甚至一度出现呼吸困难，嘴里的
溃疡也是反反复复好不彻底。

今年59岁的熊先生是一名出租

车司机，他身上常常莫名疼痛，多次
检查也没发现病因。最近他去看过心
理医生才知道，这是压力过大引发的
疼痛障碍。

医生解释，像熊先生一样，工作
生活压力过大、负面情绪长期压抑在
心头，从而被莫名疼痛缠上身的人越
来越多。在长期的压力中，肾上腺会
把过多的皮质醇释放到血液中，体内
的皮质醇越多，就表示压力越大，因
此皮质醇也被称作压力激素。压力激
素会激活蓝斑核，活化的蓝斑核则分

泌去甲肾上腺素进一步刺激脑部杏
仁核分泌激素。因为杏仁核是调解呼
吸、心血管、胃肠道功能的神经中枢，
如果它不断分泌激素活动不正常，疼
痛的感觉就很可能会袭来了。

“多种疾病的发生都与压力有
关。”山东省医学科学院糖尿病医院
副主任医师王东介绍，长期处于压力
过大的情况下，身体内各种激素分泌
会失衡，消化系统与呼吸系统都会受
到影响，出现胸闷气短甚至哮喘、支
气管炎和应激性溃疡。

今日山航

老老花花眼眼突突然然不不花花了了,,
并并非非好好事事

“40岁前用命换钱，40岁后拿钱买命”，这句流行在中国白领人群的玩笑话，正渐渐成为现实。长期
处于压力过大的状态中，人体内各种激素分泌失衡，容易导致疾病缠身。相关调查数据显示，人一生
中，60%至90%的疾病都可能与压力处理不当有关。
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本期堂主：王婷

王婷，眼科学博士，副主任
医师，硕士研究生导师，山东省
眼科医院副院长。主要从事白
内障、角膜屈光、角膜病、青光
眼的临床及科研工作。承担国
家自然科学基金等多项课题，
作为主要成员获得国家科技进
步二等奖1项，山东省科技进步
奖2项。近几年在国内外SCI及
核心期刊收录杂志发表论文40
余篇，被评为全省卫生系统贫
困白内障患者复明项目“示范
标兵”。

人上了年纪就自然会花眼。有些
人在40至50岁时 ,阅读时需要戴老花
镜 ,随着年龄增加 ,到60至70岁反而不
需要花镜也能看书看报了。突然摆脱
了花眼困扰,老人一般会非常高兴,认
为是自己保养得当,“返老还童”了。事
实果真如此吗?

一、老花眼忽然变好?有可能是白
内障先兆

老视俗称老花眼是一种正常的
生理现象,并不是一种疾病,每个人都
会出现。人不能返老还童,眼肌功能衰
退后是不会自动恢复的 ,可以肯定的
是,花眼是不可能自行好转或消失的。

老花眼自动消失现象 ,很多出现
在“白内障”患者身上。在白内障早期,
由于晶状体的密度增加,逐渐变浑浊,
使得眼球的屈光状态缓慢地向“近
视”转变。老花镜是用“凸透镜”矫正 ,
而近视镜是用“凹透镜”矫正。两者一
叠加 ,就表现为花眼的镜片度数降低
或消失。这样的人一般看近处比以前
清楚了,看远处不清楚。随着疾病的逐
渐发展,会变得看近、看远都不清楚。

二、一般来说,凡是有违背自然规
律的现象出现 ,就要警惕是否患有某
些疾病

所以 ,一旦自己或者身边的亲朋
好友出现老花眼不花的现象 ,最好快
去专业眼科医院确诊是否为白内障
或是其他疾病,尽早治疗!

三、其实老花症状是可以减缓的
1、定时放松眼睛 :近距离阅读或

工作时 ,每隔三十分钟让眼睛望远物
三十秒,让眼睛可以定期放松和休息。

2、增加阅读距离 :把阅读距离拉
长一寸,从而减轻眼睛的负荷。

3、加强灯光亮度 :加强家居或工
作环境的灯光亮度 ,因为充足的光线
使瞳孔缩小 ,加强景深和看东西的能
力,有助减轻老化的问题。

4、做做晶体调节操 :使用专业的
晶体状体调节训练仪器 ,进行调节训
练,也有助于延缓老花眼的发生。
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