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张老师是一位名师，取得过不少
令同行艳羡的荣誉。更让她引以为
傲的是，20多年来，她始终被家长认
为很负责任，班级带得好，学生的成
绩也在学校平行班中处于领先位
置。这学期，张老师带小学毕业班。
她自然希望毕业班的成绩能保持自
己一贯来的水准，平常带班、教学也
格外用心。

今年1月初，期末复习开始。张
老师却因为感染乙流高烧不退，不得
不请假了一周。“发烧那几天，我就很
发愁。怕孩子们不听话，怕代课老师
不用心，怕孩子们没有好好复习。”

乙流转阴后，张老师迫不及待回
到工作岗位，却觉得力不从心。“我好
像无时无刻不在担心，担心学生成绩
不理想，怕成绩被其他老师带的班级
超过，怕辜负了家长的信任，也怕砸
了自己多年来的‘牌子’。”张老师发
现，这种焦虑呈几何级增长。除了失
眠、心慌，还发展到全身皮肤像烧灼
一样疼痛，看东西模糊，头皮紧绷。

她发现自己“实在撑不下去”，这
才到医院就诊。

药物吃吃停停
每天大鱼大肉

术后6年
他的颈动脉又堵了

在宁波市第二医院血管外科住了一
礼拜后，今年70岁的患者老李（化名）像
是突然变了一个人：抽了几十年的烟戒掉
了，之前吃吃停停的药被装进了“一周分
装药盒”，从大鱼大肉到追求清淡饮食
……是什么让这位七旬老人突然变得这
么自律呢？

老李是一名有6年颈动脉狭窄病史
的老病人，刚查出毛病的时候，颈动脉狭
窄就达到了70%，当地医生告诉他，必须
手术了，否则随时有脑卒中的风险。6年
前，老李听从医生的建议，接受了颈动脉
支架植入术。术后医生叮嘱，手术并非一
劳永逸，还要改变生活习惯，定期复查，终
身服用药物。

手术前，老的李脑缺血的症状非常明
显，头晕晕的，手偶尔也麻麻的，觉睡不
好，非常痛苦，他当时想，只要能治好病，
怎么样都行。但术后，不适症状一下子都
消失了，他有些飘飘然，没过多久又开始
吸烟，饮食也回归每天大鱼大肉的状态。

但半年前起，老李频频觉得头晕目
眩，忍了一段时间不见好转，他到当地医
院查了B超，结果显示右颈动脉支架内血
流不通畅，也就是颈动脉支架内发生了再
狭窄。

老李随即转院到宁波市第二医院血
管外科就诊，接诊医生血管外科副主任胡
松杰认为，老李之所以在支架手术后发生
再狭窄，与他患有高血压、术后的不良生
活习惯和依从性差有较大关系。此时要想
恢复血液的正常流动，之前的支架植入术
已不再可行，只有手术切开颈动脉，实施
斑块剥脱术。

胡松杰为老李精心设计了手术实施
方案，专家团队经过两个多小时的密切协
作，成功将老李颈动脉“仓库”打扫干净，
恢复了右颈部大脑的重要血供通道。术后
一周，老李顺利出院，术前的不适全部消
失。

怎样才能预防颈动脉支架内再狭窄？
医生提醒，要谨记以下几点：遵医嘱规律
服药防治血管硬化相关药物；定期随访复
查；养成良好的生活习惯，特别是有“三
高”的老年病人需严格控制饮食及戒烟。

记者 孙美星
通讯员 余钻标 俞俊妍 文/摄
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因职场压力患上这种病

适当“偷懒”对克服焦虑有帮助
中年女教师全身像被烈火烧

“医生，我全身都像被烈火

烧着一样，头皮也紧绷着……”

期末季本应是老师们最忙碌的

阶段，宁波45岁的张老师却被

诊断为焦虑症，住进了宁波大学

附属康宁医院早期干预科的病

房。

早期干预科朱晓芬主任医

师告诉记者，期末是张老师这次

焦虑症发作的一大诱因。临床

见到的中年人患焦虑症的一大

主要原因是职场压力。

和张老师深入沟通后，朱医生
发现：冰冻三尺，非一日之寒，张老
师的焦虑症也有迹可循。

从性格特征上来说，张老师非常
要强，事事追求完美；从病史上看，在
这次焦虑症急性发作之前，她也有过
类似症状。最近一次在2022年底，张
老师感染新冠病毒，经受了高烧、“刀
片嗓”等典型症状。当时又临近期末，
她怕会耽误孩子们复习，出现了失
眠、心慌、气急等症状。后来，由于政
策调整，学校取消期末考并提前放
假，她的焦虑症状也得以逐渐缓解。

而第一次有类似的焦虑症状则
要追溯到24年前。当时，张老师刚
走上教师岗位不久，计划外怀孕生

子。“很焦虑，既担心孩子，又担心工
作，怕养不好孩子，怕带不好班级。
怕刚工作就怀孕生子，领导不会好
好培养我，怕失去很多机会。”张老
师回忆，那段日子很难熬，手抖、大
口喘气、心慌、胸闷、坐立不安、肠胃
不好……去过神经内科、消化科、中
医科等很多科室就诊。两年里，反反
复复发作，没有确诊，只能硬扛下
来。后来，随着拿到“教坛新秀”等各
种荣誉，随着所带班级得到普遍认
可，她的焦虑症状才慢慢缓解。

朱医生说，张老师24年前应该
就患上了焦虑症，手抖、大口喘气、
心慌、胸闷、坐立不安等都是典型的
症状。

20年前有过职场焦虑

住院一周来，张老师接受了综
合治疗。药物治疗方面，通过服用药
物来抗焦虑并控制躯体症状；物理
治疗方面，主要有光照治疗、经颅磁
刺激治疗；中西医结合治疗方面，主
要有耳穴压豆、中医定向透药治疗。

心理疗法则主要包括放松疗
法、认知行为疗法、催眠疗法等。朱
医生解释，放松疗法又叫放松训
练，通过放松和呼吸控制技巧帮助
患者控制焦虑水平，达到肌肉和精
神放松。

认知行为治疗，主要通过改变
个人非适应的思维和行为模式来减
少焦虑的情绪和行为，从而改善心
理问题。可以让患者在实际的情境
中用演示或模仿的方法，来检验并

纠正自己的错误观念，达到消除不
良认知的目的。比如，引导张老师从

“被徒弟超过很丢人”这样的负向认
识，转变为“能带出这么优秀的徒弟
说明我是真正的名师”这样的正向
认识；引导其从“‘砸牌子’很丢脸”
的负向认识，转变为“过去能取得这
些荣誉说明我真的很优秀”；引导其
把思考的重心从“对今后期末考和
毕业考失利的担心”，转变为“当下
我最主要的是照顾好自己”。

这一周多来，张老师的治疗效
果不错。

据了解，学校方面也对她颇为
照顾，让她务必安心养病，安排了合
适的代课老师，帮她解决生活上的
诸多困难。

接纳自己的不完美

朱医生说，从临床情况看，职场
焦虑是中年人患焦虑症的主要原因
之一。有的因为考核压力过大，有的
是因为自我价值认同，有的来自同事

的压力。她教张老师的小技巧，职场
中人不妨参考下，可以缓解自己的焦
虑情绪。

首先，要学会适当“偷懒”。
尤其当工作强度、压力超过自
己的承受能力，明显影响到身
心状态时，要学会适当“偷懒”。
调整好自己的状态，工作也能
事半功倍；

其次，普通人也可以自行
尝试认知行为治疗。还可以在
网上搜索教程，跟着做正念练
习、放松练习。

另外，多和朋友、家人沟
通、倾诉，得到身边人的理解与
支持。

此外，如果女性有更年期
症状，要及时到专科就诊，有助
于缓解中年焦虑。张老师这次
焦虑症发作的主要诱因是期
末，甲流、更年期症状也起到了
推波助澜的作用。

记者 王颖 通讯员 徐芷菲

职场焦虑是中年人患焦虑症的主要原因之一

担心学生成绩不理想
会“砸牌子”


