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职场压力并非动力 警惕“肾上腺素”透支长期战斗力

从预防到康复 乳腺癌如何全程管理

在竞争加剧、节奏加快的工

作环境中，职场压力已成为多数

职业人群普遍面临的健康问题。

适度压力可以提高专注力和效

率，但当压力持续存在、强度过

高时，会逐渐演变为慢性健康风

险 ，对身体和心理产生深远影

响。

什么是职场压力
职场压力是指在工作中，当

任务要求、岗位责任或工作环境

的负担超过一个人可以支配的

时间、精力和心理承受能力时，

身体和大脑产生的一种持续紧

张状态。简单来说，就是“事情太

多，而能用来应对的资源不够”。

现实工作中，职场压力通常

不是由某一件事引起的，而是多

种因素长期叠加的结果。工作任

务越来越多、截止时间不断提

前、岗位职责不清晰、人际关系

紧张，或对未来职业发展缺乏安

全感，这些都会一点点消耗心理

能量，让人长期处在“被追着跑”

的状态。

压力本身并不全是坏事。短

期、可控的压力可以让人更加专

注，提高效率，比如为了完成一

个重要项目而短时间加班。如果

这种高压状态持续几个月甚至

几年，又缺乏休息和调整的机

会 ，身 体 和 心 理 会 慢 慢 被“ 透

支”，最终影响健康和工作表现。

职场压力的常见表现
身体发出的“求救信号”

长期职场压力首先反映在

身体上。常见表现包括持续疲劳

感、头痛、肌肉紧绷，以及颈部、

肩部和腰背的不适，这在久坐办

公或长期高强度用脑的人群中

尤其常见。消化系统也容易受到

影响，可能出现胃痛、腹胀、食欲

不振，或反而通过暴饮暴食来缓

解情绪。压力持续累积，还可能

引起心悸、血压波动和免疫力下

降，表现为容易感冒或小病反复

发作。

情绪和思维方式的变化

压力长期得不到缓解时，情

绪和认知也会逐渐改变。很多人

会一直感到紧张、焦虑或心情低

落，对原本的工作失去兴趣，注

意力和记忆力变差。对工作的看

法也越来越消极，比如经常担心

出错、害怕被否定，甚至开始怀

疑自己的能力，这种“自我否定”

的思维会进一步放大压力。

行为和工作状态的改变

行为上，压力往往表现为拖

延和回避，比如不想面对难度较

高的任务 ，工作主动性明显下

降，对新任务缺乏动力。同时，情

绪更容易被激惹，与同事、家人

之间的摩擦增多，小事就容易引

发冲突，进一步加重心理负担。

如何识别职场压力
自我判断：可以从几个简单

问题开始：你是否长期感到与工

作有关的紧张和担忧？下班后是

否很难真正放松，总是反复想着

工作？压力是否已经影响到睡

眠、情绪或身体状况？如果这些

情况持续数周以上，说明压力已

经不只是“累”，而是需要认真对

待的问题。

专业量表评估：可采用工作

压力量表、心理应激量表以及职

业倦怠评估工具，评估个体的工

作负荷、控制感、社会支持及情

绪状态。

职场压力的应对与干预
提升个人应对能力：学会合

理安排任务，区分“重要”和“紧

急”。面对不确定性时，允许自己

“尽力而为”。同时，学会拒绝不

合理的工作要求，建立基本的工

作边界。

调整生活方式：保证充足规

律的睡眠。每周进行适量运动，

如快走、游泳或瑜伽。饮食方面，

避免依赖咖啡、能量饮料或酒精

来“顶住”。

心理调适：进行简单的深呼

吸、正念或冥想练习。与信任的

人交流压力体验也很重要。研究

表明，拥有稳定社会支持的人，

对压力的耐受度明显更高。

组织层面的支持：从管理角

度看，合理分配工作量、明确岗

位职责、提供及时反馈和情绪支

持，是降低员工压力的有效方

式。许多大型医院和科研机构已

开始设立员工心理支持项目，对

预防职业倦怠具有重要意义。
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乳腺癌作为威胁女性健康

的常见恶性肿瘤，做好全周期的

防治与管理，是降低患病风险、

提升生存质量的关键。健康的生

活方式是预防乳腺癌的核心“金

钥匙”，确诊后科学的治疗、长期

的随访与身心调理，是为患者点

亮长期生存希望的重要支撑，每

一个环节都不可或缺。

预 防 层 面 ，均 衡 饮 食 是 基

础保障 。日常应多摄入新鲜蔬

菜、水果、全谷物以及鱼、蛋、豆

制品等优质蛋白 ，同时限制高

脂肪、高糖分及油炸食品的摄

入，维持身体代谢平衡。规律体

育锻炼同样必不可少 ，建议每

天进行 30 分钟以上的快走、游

泳、骑行等有氧运动，有助于调

节体内激素水平、增强免疫力，

并控制体重。绝经后女性更应

重视体重管理。此外，远离有害

生活习惯也至关重要 ，应坚持

戒烟并严格限制酒精摄入 ，避

免其干扰内分泌 ，从而降低患

病风险。

定期体检与乳房自检是早

期发现乳腺癌的关键 。建议所

有女性养成定期检查的习惯 ：

40 岁以下女性可每年做一次乳

腺超声，40 岁以上女性结合钼

靶检查，精准排查乳腺异常；同

时坚持每月一次乳房自检 ，在

月经结束后一周内 ，通过触摸

感知乳房是否有肿块、乳头是

否有溢液或凹陷 ，掌握自身身

体变化 。早期乳腺癌的治愈率

极高，一旦发现异常及时就医，

能为治疗争取最佳时机 。家庭

与社会的情感支持 ，也能让女

性更重视自身健康 ，主动做好

筛查与预防。

乳腺癌高危人群应提高警

惕，加强针对性预防与筛查。家

族中有母系亲属（如母亲、姐妹）

患乳腺癌，尤其是携带 BRCA1/

2 基因突变的女性，风险显著增

高，建议缩短筛查间隔并考虑基

因检测。初潮过早、绝经过晚、未

生育或晚育、长期使用激素疗法

的女性，也因激素水平影响而风

险升高。缺乏运动、肥胖、酗酒、

吸烟及胸部放疗史也会增加患

病可能，需注意规避。高危人群

应定期筛查，主动管理相关风

险。

确诊乳腺癌后无需过度恐

慌 ，目前已有多种科学治疗方

式。手术是主要手段，患者可根

据病情选择保乳手术或全乳切

除手术。保乳手术在切除肿瘤的

同时保留大部分乳房组织，兼顾

治疗效果与生活质量；无法保乳

的患者也可以在全乳切除手术

的同时或之后行乳房重建。化疗

与放疗是重要辅助治疗：化疗可

在手术前后控制肿瘤、降低转移

风险；放疗多用于术后，尤其保

乳术后，可杀灭残余癌细胞，减

少复发。

近 年 来 ，靶 向 药 物 与 免 疫

疗法的突破为乳腺癌治疗带来

了新希望 。靶向药物能精准识

别癌细胞的特定分子标志 ，精

确攻击病灶，减少对正常细胞

的损伤，提升治疗效率；免疫疗

法则通过激活患者自身免疫系

统 ，让机体自主识别并攻击癌

细胞，对三阴性乳腺癌等特殊

类型效果显著 。医生会根据患

者的病情、病理类型与基因特

征制定个性化治疗方案 ，让治

疗更具针对性。

乳腺癌患者实现长期生存并

非难事。早发现、早治疗是核心前

提，现代医学的影像技术、基因检

测等手段让乳腺癌的早期筛查更

加精准，为及时干预提供了保障。

患者的生存状况也与后续管理密

切相关，定期的随访与复查能及

时掌握病情变化，医生可根据身

体情况适时调整治疗方案，避免

病情复发与进展。心理状态同样

影响治疗与康复效果，保持积极

乐观的心态，借助家人、朋友的支

持或专业的心理疏导缓解焦虑、

抑郁等负面情绪，能让患者更有

信心面对治疗。

康复期的健康管理至关重

要，患者需坚持均衡饮食、适度运

动、规律作息，以增强体质与免疫

力。同时，应严格遵循医嘱完成后

续治疗与护理，不擅自更改方案。

从预防、筛查到治疗、康复，乳腺

癌的全周期管理需个人、家庭与

社会共同参与。树立科学健康理

念，做好每一环节，方能帮助更多

女性远离疾病威胁，让患者拥抱

长期生存的希望。
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