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你是否常觉得心情很烦闷!

经常"

#

分#$普通%

$

分&$偶尔%

!

分&'

%"

你是否会自己一个人自言自语!

经常%

#

分&$偶尔%

$

分&$不太会%

!

分&'

$"

心情不好的时候$你会骑车到外头透

透气吗!

会 %

!

分 &$偶尔会 %

$

分 &$几乎

不会%

#

分&'

&"

你是否曾动过自杀的念头!

经常 %

#

分 &$偶尔 %

$

分 &$不会

%

!

分&'

#"

觉得电视上的综艺节目越来

越无聊!

很无聊 %

#

分&$ 有些很无聊%

$

分&$都很有趣%

!

分&'

'"

即使到了度假胜地$依旧没有

很开心的感觉!

不会 %

!

分&$ 好$ 有时会很开心%

$

分&$几乎开心不起来%

#

分&'

("

你有没有想起来很气愤的人!

%

个以内%

!

分&$

$)#

个%

$

分&$超过

#

个%

#

分&'

*"

你是否觉得自己常常很慵懒(身体虚

弱无力$可是到医院又检查不出毛病!

常常会这样%

#

分&$有时会比较没干劲

%

$

分&$不太会'常常充满活力%

!

分&

+"

遇到路上横冲直撞(不守交通规则的

驾驶人$你会有怎样的反应!

真想毙了那些人渣%

#

分&$为什么我这么

倒霉! %

$

分&$太挤了$真想移民到国外%

!

分&

!,"

觉得每天做同样的事%例如上班(上

课&是一件很烦人的事!

实在很烦$有点不想%

#

分&$不太会$一

样能找到乐趣%

!

分&$和计划冲突时才会觉

得烦%

$

分&

!!"

你最讨厌以下哪种类型的人!

个性自私自利(小气抠门的人%

#

分&$

喜欢夸大其词(一事无成的人%

!

分&$总是

固执己见(不知变通的人%

$

分&

!%"

你觉得自己是不是很容易陷入感情

或友情的困扰!

很容易$常常会这样%

#

分&'偶尔会$感

情还不错%

$

分&'不太会$感情都很好%

!

分&

!"#
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年火爆一时的电影 !

0- +- !-

"以

独特#细腻的视角$描绘出女性在不同年龄

段所面临的选择及生活压力引起了很多职

场女性的共鸣$它细致地勾画了处于
0-

#

+-

#

!-

岁各个年龄层的女性对梦想#爱情#婚姻#

家庭不同的渴望和追求% 郑州市精神病防治

医院心理咨询师李平安说$抑郁症#焦虑性

神经症&焦虑#担心不幸的事情发生'#强迫

性神经症&反复检查#反复思考$不能控制'#

社交恐惧症#进食障碍#疲劳综合征等心理

及身心疾病是这些年龄段女性常见的心理

疾病% 郑州市第八人民医院心理科主任高新

立说$这些心理压力如不及时释放$有可能

危及身体的健康% 晚报记者 聂广利

!"

岁!工作"生活同时挤压
感情无法预测$那就提前规划好职业
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岁!婚育压力日渐增加
要学会培养兴趣爱好$ 以陶冶情操$保

持年轻心态
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岁!面临着人生众多转折
主动休息与宣泄法$建立化解压力圈
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健康情报站
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不到
%,

分$压力指数*

$,-

听个轻快的音乐$很快就能恢复你爽朗的一面,

%,)$,

分$压力指数*

#,-

换个环境$例如去郊游(购物$情绪自然而然就会平静下来-

$,)&,

分$压力指数*

(,-

做点生理的改变$例如爬山(到健身房$或是洗桑拿都是很

不错的改善方法-

超过
&,

分$压力指数*

*#-

以上 尽可能寻求心理医生吧-
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中国社会自古以来谈起(性)这个字眼

总是犹抱琵琶半遮面$ 多数人认为这类话

题带有一定色彩% 郑州新世纪女子医院妇

科专家许心杰表示$ 这样的了解不要说提

及(完美)二字$就连对它的真正认识可能

都不算$ 其实完美的性爱带来的不仅仅是

家庭的和谐$而且还有助于减压%

晚报记者 聂广利

女人需要完美性爱
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有助身体健康
效果一*
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效果三
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