
暖气开放
如何躲避“暖气病”？
□赵明

红灯

阿司匹林应用广泛， 小到发
烧感冒、 头痛、 牙痛等常见病，
大到治疗骨关节病、 类风湿关节
炎以及预防心脑血管并发症。 尤
其是中老年患者， 长期口服小剂
量阿司匹林肠溶片， 一吃就是半
年甚至几年 ， 对胃肠的轻微刺
激， 逐渐积累， 容易引起急性胃
粘膜病变、 糜烂出血性胃炎、 消
化性溃疡， 甚至出血等。

常吃阿司匹林伤胃
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【健康红绿灯】

绿灯

芦笋含多种营养素， 所含的
天门冬素与钾有利尿作用， 能排
除体内多余的水分， 有利排毒。

芦笋可助身体排毒

□马丽

六大定律
让上班更有乐趣

榴莲定律
职场新人主动点

如果问一个从未吃过榴莲的
人 “喜欢吃榴莲吗”， 他是没法
回答的———没有尝试， 他既不能
说喜欢 ， 也不能确定自己不喜
欢 。 这个道理在职场中被称为
“榴莲定律”： 不少人想立刻找到
一份合适的工作， 却从不主动去
了解、 体验， 于是， 好工作很可
能就在犹豫不决间悄悄溜走了。

其实， 用 “榴莲定律” 来形
容职场新人更贴切。 新人总是凭
想象断定一份工作的好坏， 但不
实践， 就发现不了工作的真正价
值。 与其纠结如何寻找一份适合
自己的工作， 不如调整心态多去
尝试， 这样才能在每一次历练中
得到最终的答案。

赌注定律
攀关系不如练内功

所谓 “赌注定律”， 是指职
场中的很多人都挖空心思找捷
径， 希望发现最快速的方法。 于
是， 他们往往把赌注押在不可控
的事情上 ， 比如走后门 、 攀关
系。 这样做赢了固然能飞上枝头
变凤凰， 可输了就会一败涂地。

门路也好， 捷径也罢， 其实
都逃不过正常发展的规律。 通向
成功的道路， 是脚踏实地的人一
步一步走出来的， 他们获得的宝
贵阅历是走捷径的人难以企及
的。 即便真有好机会， 也需要踏
实工作， 才能获得成功。

碰撞定律
成绩是争取来的

喜欢看篮球比赛的人会发
现， 得分最多的明星往往失误也
最多。 “碰撞定律” 告诉我们，
运气是一种概率， 你跟职场生涯
的碰撞越多， 获得好运气的几率
就越大。 因此， 与其等待运气，
不如去创造机会。

首先， 最重要的是做好本职
工作， 其次， 敢于接受新任务，
当然前提是做好计划和准备工
作， 比如， 完成这项工作会出现
哪些意外， 该如何应对等。

当然 ， 你也有可能遭遇失
败。 人们害怕失败， 但更加害怕
的往往是嘲笑， 所以我们总是花
费太多精力去揣测别人的看法。
想得太多， 你可能永远只能停留
在原地。 因此， 不要因为一次失
败而停下脚步。

梦露定律
不要放大不满意

著名女星玛丽莲·梦露曾这
样说过： “如果你不能接受我最

糟糕的一面， 那么你也不配拥有
我最好的那一面。” 对待工作也
是如此。

如果让你给现在的工作打
分， 相信没几个人会给满分。 根
据 “梦露定律”， 一份工作既有
让你满意的地方， 也有让你不满
意的地方 。 薪资情况 、 职业发
展、 人际关系等因素， 都会成为
工作满意度的评分标准。

因此， 当你对工作产生不满
时， 首先要找出根源： 是难以处
理与同事、 上司的关系， 还是觉
得发展前景渺茫等。 接下来要找
解决方法， 问问自己， 在人际关
系方面是否做到了尊重、 示弱、
沟通和包容； 在发展方面， 目前
的工作能否提高你的能力。 对管
理者来说， 要消除员工的不满，
必须真正了解员工的需求， 保障
稳定、 健全的制度， 才能解除他
们的后顾之忧。

油箱定律
倦怠了定些小目标

一辆法拉利， 性能再好， 如
果不加油也会抛锚。 对职场人而
言， “油” 指的是职业目标， 是
工作的动力。 很多完全根据兴趣
选择职业的人， 往往忽略了职业
价值 ， 即 “我为什么对它感兴
趣？ 我想要什么？” 假如长期得
不到想要的价值， 人们就会出现
职业倦怠。

人在一个岗位待久了， 热情
渐渐磨去， 难免提不起精神、 干
活没动力 ， 开始得过且过 。 这
时， 千万不要盲目辞职， 而应想
办法给自己 “加满油”。 我们可
以将工作分解为一个个小目标 ，
不断完成它们就是自我完善的过
程， 能为你带来成就感， 还能激
发新的工作热情。

飞去来定律
跳槽前先找找病根

很多人企图通过跳槽、 辞职
来逃避本应付出的努力， 可到头
来才发现， 很多事情还得面对。
这就像玩飞去来器， 扔出去还会
飞回来， 你逃得过世界， 却逃不
过自己的内心。

跳槽的人理由很多， 他们常
把在原单位遇到的问题归于外
因， 而无视自己的不足。 因此 ，
他们即便换了新环境， 也会重复
过去的行为模式， 遇到同样的麻
烦。

跳槽前， 建议大家先找 “病
根”。 如果是自身能力不足， 就
要想办法提高自己的水平； 如果
是目前的平台不合适， 那先要明
确职业定位 ， 评估换工作的风
险， 并找好时机。 此外， 审视自
己对工作单位的不满是否客观也
很重要。

山茼蒿含丰富维生素A， 可
维护肝脏， 有助体内毒素排出。
将山茼蒿和西红柿、 胡萝卜、 柚
子、 苹果、 综合坚果等蔬果一起
打成精力汤饮用是不错的选择。

吃山茼蒿有益肝脏

服用消炎药期间饮酒， 会引
起致命的不良反应。 因为酒精进
入体内， 首先在肝细胞内经过乙
醇脱氢酶的作用氧化为乙醛。 由
于某些抗生素中的成分抑制乙醛
脱氢酶的活性， 使乙醛不能进一
步氧化代谢， 因而导致体内乙醛
聚集。 这种乙醛蓄积的中毒反应
就叫做双硫仑样反应。 其临床表
现为恶心、 呕吐、 心悸、 呼吸困
难等 ， 严重的甚至可能出现休
克、 急性心力衰竭。

吃消炎药不能喝酒

在职场中， 有人愁眉苦脸， 有人欢欢喜喜， 有人如鱼
得水， 有人四处碰壁……选择什么样的工作， 有时或许身
不由己， 但你的情绪不能被工作所左右。 与其郁闷、 烦躁，
倒不如找一些办法来调整心态。 下面就与您分享一些让上
班变快乐的有趣“定律”。

□汪棕

四四招招教教你你养养成成高高财财商商

财商简称FQ， 所谓财商是
一个人认识金钱和驾驭金钱的能
力 。 指一个人在财务方面的智
力， 是理财的智慧。 它包括两方
面的能力： 一是正确认识金钱及
金钱规律的能力； 二是正确应用
金钱及金钱规律的能力。

在理财领域， 智商高低并不
重要 ， 起决定性作用的还是财
商。 所谓财商， 是指创造和管理
财富的能力， 包括观念、 知识、
行为。 生活中不少平凡人不显山
露水， 也不是高智商的怪物， 但
却能把资产打理得井井有条， 进
退自如， 这便是高财商的表现。
为此理财师还总结出四招养成高
财商的办法。

量入为出
我们常常会用 “自不量力”

批评某些人， 在理财领域， 自不
量力也不可取， 量入为出才是王
道。 因此个人在消费时， 切记盲
目， 要根据自己的能力消费， 避
免超前消费和过度消费带来的入
不敷出， 让个人保持健康的财务
状况。 这是理财最基础一点。

积少成多
对多数普通人来说， 理财起

步阶段最难熬 ， 本金少收益又
低 ， 似 乎 看 不 出 多 少 光 明 的

“钱” 景， 但千万不要放弃， 积
少成多， 聚沙成塔， 只要坚持，
你的资产会像雪球一样越滚越
大。 财商的内涵之一就是非常有
耐心。

抓住机会
理财还要抓住那些一闪而过

的机会。 如何抓住机会呢？ 需要
有相应的知识能力作出判断， 也
少了敏锐的目光， 此外还需要一
个果敢的心， 在机会到来时， 有
勇气去把握 ， 而不至于失之交
臂。

克制贪婪
贪婪是好的 ， 贪婪让人上

进； 但贪婪也是坏的， 贪婪让人
迷失自我。 所以高财商的人不会
否认贪婪， 但却懂得克制， 利用
贪婪给自己奋斗的动力， 却不让
它毁掉自己。 嘉丰瑞德理财师特
别提醒， 在众多失败案例之中，
其中很大的原因是贪婪， 因为没
能克制贪念， 而泥足深陷， 将自
己暴露于危险之中。

罗马不是一天建成， 财商也
不可能短期内就能实现的， 这就
需要大家慢慢地改变 ： 改变观
念， 增加知识， 改善行为。 最终
人人都可成为高财商的理财达
人。

每年暖气开放之后， 都会有
人出现烦躁不安、 鼻咽干燥、 头
晕眼花、 软弱无力等症状， 你可
不要忽视这些小毛病， 这些都是
“暖气病” 惹的祸。 那么我们该
如何预防暖气病的侵袭呢？ 专家
提示， 只要做好 “三控” 措施，
就能远离 “暖气病”。

一控通风。 供暖以后， 长期
紧闭门窗取暖不科学。 因为空气
不流通 ， 会使室内空气急速干
燥， 这种情况下， 很多人会出现
舌干口燥、 嗓子肿痒、 甚至是鼻
子出血、 头脑发晕、 内心烦躁等
一些毛病。 另外， 室内长时间高
温、 不开窗， 会给细菌、 病菌的
滋生和传播提供 “温床”， 导致
呼吸道疾病发病率猛增。

正确地做法是在暖气开放以
后， 每天开窗通风换气至少2至3
次， 每次半小时， 这样室内才能
及时进行新鲜空气的交换， 降低
室内病菌滋生的机会。

二控湿度。 冬天室内温度最
好控制在20℃左右。 除了用加湿
器或在床前摆盆水加湿外， 再多
养些绿色植物， 如仙人掌类的植
物， 它可以在夜晚呼出氧气， 在
清新空气同时， 可使室内感觉湿

润温和， 吊兰、 巴西木、 发财树
等大叶绿色植物也可以从叶子中
蒸发出更多的水分， 增加室内湿
度。 专家提醒， 室内植物不宜太
多， 一般一个房间一两盆即可。
加湿器里不要直接加自来水， 因
为自来水里含有的微生物， 例如
镁离子、 钙离子等容易产生出白
色粉末， 不但污染室内空气， 还
有可能诱发哮喘、 支气管炎、 肺
炎等疾病， 最好加纯净水， 或者
把自来水烧开， 等凉到30℃左右
再加入。

三控水分。 人们每天需要饮
用1.5至2升水， 才能在暖气条件
下不缺水。 现在很多人平时饮水
较少， 如果不改掉这个坏习惯，
身体机能就会受影响。 每天除喝
水外， 选择一些果蔬和不咸的汤
粥， 补水效果都不错。 为了预防
“暖气病”， 可以多吃一些湿润并
具有温热性质的食品， 如芝麻、
萝卜、 蕃茄、 豆腐等， 不吃或少
吃辛辣食品， 不饮或少饮酒。

专家建议 ， 室内暖气开放
时， 应将室温保持在18至24℃之
间， 湿度50%至60%为宜 。 勤开
窗户通风， 一般早晚各开窗通风
一次， 每次开窗不少于30分钟。


