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压力

压力是什么？
压力是你的大脑和身体对任何需求或威胁的反应。
压力可能是来自日常的烦恼乃至重大的损失。压力
是吸烟的常见诱因。1

压力的迹象
迹象可以是身体或情绪上的：1,2,3

•	 肌肉紧绷
•	 血压增高
•	 心率加快
•	 头痛
•	 感觉疲倦
•	 性欲降低
•	 饮食的改变
•	 睡不安宁
•	 心情低落
•	 情绪波动
•	 感觉失去控制
•	 无法清楚地思考
•	 使用更多的药物和酒精

压力与健康
压力会导致如下的症状：
•	 溃疡
•	 皮疹
•	 过敏
•	 高血压
•	 焦虑
•	 心脏病发作
•	 中风

如何应对压力
正确的应对压力可以帮助你感觉平静，安宁和有控
制能力。
•	 腾出时间做你喜欢的事情
•	 活动起来，即使每天几分钟也有帮助
•	 限制酒精和咖啡因
•	 要吃得健康，还要多喝水
•	 把你的担忧写下来，不要憋在心里
•	 管理好你的时间，设定你可以达到的目标
•	 充足的睡眠
•	 获取支持！

做深呼吸也有帮助：
•	 通过鼻子来吸入
•	 让空气充满你的腹部和胸部
•	 从嘴巴呼出
•	 重复好几遍
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