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熬夜加班对很多职场女性
来说经常是家常便饭，长期如
此下去，身体经常处于高速运
转的状态，得不到合理的休息，
容易产生颈、肩部经常酸痛，眼
睛模糊刺痛，头痛眩晕，腰痛腹
痛，肠胃不适，新陈代谢紊乱，
月经失调等生理上的不适，精

神上也易产生抑郁、焦虑、倦
怠，情绪暴躁，易怒烦躁等问
题。

据统计，我国每年大概有
60万人“过劳死”，这种用健康
换金钱的做法是不值得提倡
的，一旦身体亮红灯，一定要尽
快问医就诊，别让身体长期处

于亚健康的状态。
做经济独立，积极自信，思

想成熟的职业女性，职业中女
性被要求成为一个果断高效的
女强人，家庭中女性则被要求
成为一个温柔贤淑的小女人，
备受压力的职场女性要学会为
自己寻找合理的释放压力的方

式，不能一味压抑忍受。
随着年龄的增长，更多压

力将会慢慢出现，职场女性们
只有调节好生理上和心理上的
变化，在工作与家庭等问题上
的处理拿捏得当，保持一颗年
轻的心态，才能更好地享受生
活，享受工作带来的乐趣。

工作超负荷（加班、熬夜）

职场女性
“负压”都从哪里来？

在职场中，女性几乎占
了半边天，在很多工作和岗位中

女性承担的责任越来越重。然而由于
在性别上的弱势，女性负荷的压力也是有

增无减，压力无法规避，如何有效地减轻压
力，平衡生活与工作，成为现代女性职场规划一

个重要话题。据一项女性调查显示，职场女性主
要的压力来源大致有以下几个方面。

在我们进行的女性职场压
力来源的调查中，32%的女性
选择了职业发展不清晰这一
项，对于未来的职业之路，部分
女性还处于比较茫然的状态，

尤其是刚毕业的女性。对自我
职业定位不清晰，频繁跳槽又
或者对正在做的工作抱着懈怠
的情绪，这都可能危害到整个
职业生涯。

职场女性如果不清楚自己
到底适合什么工作，那么事业
得到长足发展的可能性将大大
降低，这也妨碍到如人脉等个
人资源的积累。职场人讲究专

而精，自身定位模糊，也就导致
了选择工作的盲目性，无法在
一个领域深耕下去，在基层无
年龄优势，在中高层又无资源
优势，注定不能有良性的发展。

职业发展不清晰

社交是一个人生活中不可
或缺的一部分，曾有研究表明，
男人喜欢思考，而女人更喜欢
讨论，女人比男人更需要在交
流中获得认同感和满足感，在

讨论中确定或形成自己的观
点。职场女性如果无法在职场
中拥有可信赖的人际关系，一
旦生活中产生了矛盾或摩擦，
并把这种情绪带到工作中，工

作上的合作也比较难以开展，
降低工作效率和工作质量。

对职场女性自身而言，人
是合群动物，缺乏好的人际关
系，人也容易产生孤独感和空

虚感。特别是一些有“自怜情
节”的女性，经常把工作上遇到
的问题归结到周围的环境上，
心理产生很重的负担，这样受
害的终究会是自己。

社会人际关系处理不当

婚姻家庭的和谐是让职场
女性能够全身心投入工作的一
个重要基础，大部分女性在疲
累的工作后希望有人可以倾
诉，这个对象最好是关系最亲

密最稳定的家人。如果这种最
能缓解疲劳的方式都不能有，
心理负担无法释放，长期压抑
下去不但家庭危机难以解除，
工作上也会出现力不从心的状

况。
家庭的压力更多出现在中

年的职场女性身上，她们上要
照顾老人，下要照顾孩子，在单
位大多又是中坚力量，家庭和

事业都要消耗她们大量的时间
和精力，家庭压力和工作压力
相互叠加，不知不觉中也就加
快了衰老的速度。

婚姻家庭危机或（子女、父母）负担重
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年底冲刺年终奖

拯救职场“稻草族”
“如果这段时间

你找不到你的小伙伴
了，他们消失在朋友
圈里，别问了，他们一
定 是 在 苦 命 加 班 中
……”到了年底，职场
白领们纷纷表示“力
不从心”。年末一到，
各种工作计划以及业
绩任务都压了下来，
有的是年底目标徘徊
在及格线上，还在奋
力一搏；有的是完成
预算本来满心欢喜，
结果忽然又被加量。
这样压力山大的工作
强度再配上强颜欢笑
的应酬聚餐，黑色年
末让健康状况大打折
扣。

高强度的工作模
式让光鲜外表、但工
作生活压力巨大的白
领们感到身心俱疲，
无 奈 成 为“ 稻 草
族”——他们被职场
和生活压力不断透支
着健康，大病不犯、小
病不断，吹一阵小风
就能感冒一周，不知
哪天迎来压垮身体的
最后一根稻草。

在传媒公司上班的胡小姐，
连续几天在电脑前赶写报告，几
天下来，颈部肌肉僵得发硬、发
酸，使颈椎病复发。她无奈地向
公司递上了假条，“这下可好了，
不仅任务完不成，还得扣病假的

钱，得不偿失。”

拯救“稻草族”小贴士

如果整日伏案工作，最好能
定时站起来活动活动，伸伸懒
腰、仰仰头，能够预防颈椎病。

另外，在工作中也要避免过度疲
劳，如有可能应经常变换工作内
容或工作姿势，利用各种机会起
来走一走，有助缓解颈部的僵
硬，促进颈部与头部的血液循
环，消除疲劳。

□赶任务，颈椎病犯了

年底，小雪的单位正在搞考
核。“不到15天的时间要做3700
多道练习题，看五本专业书，外
加一项操作技术。”这样的重任
不得不让她白天夜里连轴转，每
天睡眠也就 4小时，在持续了 7

天之后，终于感冒，嘴角上还生
了一溜水泡。

拯救“稻草族”小贴士

熬夜打乱人的生活规律和
生物钟，导致内分泌失调，抵抗

力下降，容易上火、感冒。所以，
尽量少熬夜加班，即使熬夜，也
最好选择凌晨一点之前、三点之
后。熬夜可以喝枸杞大枣茶、菊
花茶等去火，也可以吃一些易消
化的小米粥、扁豆粥暖暖脾胃。

□熬夜多，感冒上火了

陈总是一家地产公司的副
总，最近，他几乎每天工作 16个
小时，常常要熬通宵。晚上回到
家，脑子里装的还是工作：今天
还有哪些事情没做，明天还有什
么事情……这一思考，晚上根本
没法正常入睡，彻底失眠,第二

天的工作状态也很差，头晕、头
痛、无精打采、反应迟缓、注意力
不集中甚至全身不适，它对人最
大影响是精神方面。

拯救“稻草族”小贴士

对待失眠最有效、最持久的

办法还是行为、认知疗法，就是
改变对失眠的态度和看法，既然
无法彻底克服失眠，只能接受失
眠，并有意识地学会放松，比如
从头到脚的放松，身体的放松会
让精神也得到放松，从而转移对
失眠的过度关注。

□太紧张，反而睡不着

孕力既要设法提升，更需要悉心呵护。
医学研究证明，你只需进行一些小小的调整
或改变，就可能改善这种情况。因此，备孕
的职场女性一定要做好以下8个方面哦。

■化解压力
维持恬静、愉悦的良好心态，如理性看

待竞争，不要将期望值定得太高，多参加体
育活动，知足常乐等。

■调整环境
备孕期间应脱离新装修房间，必要调换

工种，限制接触电脑的时间；少打或不打公
用电话，非用不可前用酒精擦拭听筒和键
盘；空调房间定时开窗通风，并每隔两三个
小时到室外活动片刻；暂时远离复印机；劝
阻抽烟的同事戒烟或去吸烟区抽烟等。

■调整作息
劳逸结合，尽量减少或避免加班熬夜，

睡好觉。
■调整着装
少穿紧身衣，以防子宫内膜异位症；少

穿高跟鞋，防止子宫位前倾或骨盆腔异位。
如果公司对穿高跟鞋、紧身裤等要求严格，
不妨一下班就换上平底鞋和舒适的服装。

■与化妆品“拜拜”
如果公司要求化妆，宜用淡妆，并在下

班后立即洗掉。
■多做运动
不仅限于健身房，室外随时随地的有氧

运动更有助于保持和提高孕力，如快走、慢
跑、体操等。尤其提倡多做修复、养护盆腔
肌肉与功能 的运动，一是游泳，最好是蛙
泳，一周游两三次，有利于盆底肌肉的修复；
二是做瑜伽，改善骨盆的血液供应的效果非
常好，而跑步等运动在这方面的意义则不
太大。

■积极防治妇科病
包括月经异常、生殖道炎症等，为受孕

扫清障碍。
■和谐性爱
和谐的夫妻生活既能增加双方的感情，

化解压力，还能增加阴道和子宫颈的分泌
物，为精子的活力与运动创造更好的条件，
有助于顺利受孕。但要做好避孕事宜，以用
避孕套为好，不要再用药物。

8招让职场女轻松备孕

（本报综合）

在职场上想要有所进步，就要付出更多
的专注力。可是往往有很多人会抱怨自己
努力却得不到回报，其实这和你努力不够很
有关系。下面分享职场秘籍之如何激发你
的潜能量。

什么阻碍了你的潜能量

○害怕自己过于渺小无法改变现状，也
害怕自己过于强大遭人妒忌而受到排挤。

○觉得别人的看法会比自己更有说服
力，且更有科学性，从而不愿意开发自己的
潜能。

○害怕自己受到伤害或者没有相应的
回报，故而懒惰。

如何激发自己的潜能

事实上，上述如果是你的想法，那么可
以告诉你这些都是多余的。潜能并不只是
勤奋，还有你的天赋与才能。不要吝啬自己
的想象力和创造力。在生活中多听多看，在
工作中多把自己的感知放入其中，这些都能
帮助我们更好的完成每一个工作和任务。
消极和负面的情绪统统收起来，试着给自己
几年的时间去冲破每一个难关，你会发现那
时的自己截然不同的睿智。

如何激发自己的潜能量


