【心里点滴】
A型人格与心病

（针康曾雯琪，2013年4月29日）

五一假期到了，我终于有三天的时间可以自由支配了。在处理完各种生活琐事之后，我开始享受学习，今天在网上看了中国公开课里面南开大学的教授讲的有关心理与生活系列的课，受益良多啊！
教授讲课真的很有风范，思路清晰，讲课效率极高！有一节课她讲的是A型特质的人格，在她的介绍中一开始就说到冠心病和心脏病的发病人群中70%以上的都是A型特质的人，所以A型特质的人又叫做冠心病与心脏病特质，可见这对人的健康是多大的威胁！
那什么是A型特质的人呢？相信心理学专业的比我这个外行更清楚，就是俗话说得那种性急之人，《红楼梦》里的王熙凤是也，还有《水浒传》里的张飞，他们都是性子急，好强之人。现代心理学研究得出的结论是A型特质人格的人做事速度快，一副精力充沛的样子，好胜，只争第一不做第二，雄心勃勃，还有就是追求完美。所以A型特质的人是现代社会所鼓励的人，也是老板最喜欢的员工类型。可是Ａ型特质的人的这种性格会有很多负面影响，这对人本身是不利的。
心理学上总结出Ａ型特质的人有以下几个负面反应：抑郁感更强、内控性较低、家庭归属感较低、愉快体验较少、生活和工作满意度较低、较多情绪压力、健康满意度较低。Ａ型特质的人的自尊水平不足，他（她）常常要通过做更多的工作来证明自己的价值，这而且这种人有时间紧迫感，不能忍受迟到、要求身边的人跟自己一样节奏要快、更不能忍受等待，而现实生活中常常不如意。结果会产生许多焦虑、抑郁、脾气暴躁、心烦、失眠等情绪疾病。
不管是中医还是西医都认为不良的情绪会导致相应的疾病发生。中医有“七情致病”，任何过度的情绪都会打破阴阳的平衡，使人体气机的运行失调，从而导致人体的脏腑出现病变，而心是“君主之官，神明出焉”、“主神志”、“藏神”，所以情绪过激都会是心受累，产生疾病。西医上说是由于焦虑和躁郁等激动的情绪都会引起心肌细胞耗氧量剧增，出现心肌缺血、梗死等不良后果引发冠心病和心脏病。
所以虽然Ａ型特质很受欢迎，而且据科学家在上海的调查显示，在1984年，Ａ型特质的人与和其相反的Ｂ型特质的人的比例是7比10，而到了1999年则变成了16比10，到现在肯定已经不止这个数了。
Ａ型特质的人虽然工作效率高，比较容易成功，但大多数生活质量不好，且不长寿，多死于心脏疾病，所以一定不要单纯地追求成功而过度损耗身体，特别是现在的大学生们，每天熬夜已经习以为常了，这是非常傻的习惯，千万要善待我们的心脏，我们虽年轻，但仍需固护元气，保护肾气，可耗不起的。
对于Ａ型特质的人，建议多做中速和慢速的运动，比如慢跑、打太极拳、练瑜伽、习八段锦、钓钓鱼等放松运动，减轻心脏的负担，这样可以降低患冠心病等心脏疾病的风险。同时还应该抽些时间与朋友、家人聚聚，谈谈心，舒缓情绪，提高生活质量。人生除工作和事业外还有更多的快乐和精彩！
（注：学校关工网站刊发时间：2013年5月16日。）
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