
做法： 绿豆洗净， 浸泡4小时；
小米淘洗干净， 菊花洗净。 水烧开
后加绿豆煮15分钟， 然后加入小米，
先用大火煮5分钟， 再改小火煮约20
分钟 。 最后加入菊花继续煮约5分
钟， 加白糖调味即可。

功效 ： 此粥对脂肪肝有好处 ，
有疏散风热、 清肝名目、 降低血脂、
清热解毒的功效。

生姜水果茶 菊花绿豆粥红小豆鲫鱼汤

□叶玉霞

职工问题： 年后我所在的部门来
了两位新同事小陈和小李， 因为和我
年纪相仿， 有共同话题， 所以我们三
人比较聊得来， 有时候会相约一起逛
街、 看电影。 小陈比较外向， 说话也
很直率， 一开始我和小陈更亲近一些，
小李话不多， 稍微内敛些， 但做事很
麻利。 可是随着接触的越来越多， 我
渐渐地发现小陈做事马虎 ， 不认真 ，
写的文案里经常有错别字， 领导说了
她几回， 她就事事先来问我， 甚至让
我帮她写文案 ， 让小李帮她想方案 。
最近她和男朋友分手， 竟然让我和小
李每天陪着她， 吃饭睡觉都要在一起。
我们不堪其扰， 婉转地拒绝了， 小陈
却埋怨我们， 说我们不关心她， 根本
没拿她当朋友， 还和领导抱怨， 说被
同事排挤。 我和小李都觉得她很不成
熟， 却不知道怎么处理才好。

北京市职工服务中心心理咨询师：
小陈对你们产生了过度依赖， 总是不
断索取， 一遇到问题就希望求助于别
人， 形成 “等、 靠、 要” 的思维模式，
认为别人帮助自己是理所应当的事 。
长此以往， 不但其自身能力得不到提
高 ， 还会给被索取者带来负面情绪 。
职场不同于生活， 同事关系不同于朋
友关系， 这其中的界限要把握好。 建
议与小陈做好沟通， 适当表达你们的
真实想法， 必要时可与领导商谈， 表
明你们的立场和态度， 相信领导会理
解并安排好工作。 在今后的工作接触
中， 要学会说 “ＮＯ”， 让小陈独立完
成一些项目， 帮助她提高独立工作的
能力， 授人以鱼不如授人以渔。

【专家建议】 中国传统文化提倡
“帮助他人不求回报”， 拒绝熟人的不
合理要求， 很多人都抹不开面子， 担
心这样会影响自己的人际关系。 但其
实事事有求必应， 不仅会给自己造成
很大的负担， 而且一旦不能满足对方
要求， 就容易产生矛盾， 影响工作和
人际关系。 郭冬临有一个小品 《有事
您说话》， 反映了 “好说话先生” 的无
奈和悲哀。 对于过度依赖者， 需要审
视自己的行为模式， 找出对方依赖自
己的根源， 帮助他 （她） 学会独立和
自强 ， 承担自己应尽的责任和工作 ，
这样才有助于建立良好的职场关系和
人际关系。
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■心理咨询

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

同事的“职场依赖症”
该怎么破?

诱发因素
与气温、 湿度、 风速有关

中暑是由于在高温、 高湿环境下，
人体内产生的热量和吸收的热量超过
了散热， 人体体温调节功能紊乱而引
起的急性疾病， 主要表现为中枢神经
系统和循环系统障碍， 其中包括头晕、
胃口不好、 精神不振、 拉肚子等。 其
中中暑高危人群主要指是户外作业人
员、 业务员和厨房工作人员等等。

中暑的发生不仅和气温有关， 还
与湿度、 风速、 劳动强度、 高温环境、
曝晒时间、 体质强弱、 营养状况以及
水盐供给等都有关系。 诱发中暑的因
素很复杂， 但其中主要因素还是气温。
根据气象特点， 可将发生中暑现场小
气候分为两类： 一类是干热环境， 气
温高、 辐射热强、 湿度低， 环境气温
一般比室内高5~15℃， 相对湿度常在
40%以下； 另一类是湿热环境 ， 气温
高、 湿度高， 但辐射热并不强。

中暑表现
严重者甚至会致命

夏日中暑， 轻则头晕、 乏力， 重
则嗜睡、 昏迷、 痉挛， 甚至会有生命
危险 。 其中中暑分为三类 ： 热射病 、
热痉挛、 热衰竭。

热射病主要是一方面人体受到外
界环境中热源的作用； 另一方面， 体
内的热量不能进行正常的生理性散热，
从而难以达到热平衡， 致使体内热蓄

积， 引起体温升高。
热痉挛主要是由于大量出汗使水

和盐过多丢失， 肌肉痉挛， 并引起疼
痛。 因为在高温环境中， 人的散热方
式主要依赖出汗。 一般认为， 一个工
作日的最高生理限度的出汗量为6L，
但是， 在高温中劳动者的出汗量可达
10L以上， 而汗中含氯化钠约0.3%～0.
5%， 导致人体的水和盐流失过多。

热衰竭主要是由于人体对热环境
不适应， 引起周围血管扩张、 循环血
量不足， 发生虚脱， 同时， 也可能有
过多的出汗、 失水和失盐。

两大误区

误区1： 只有在高温下才中暑

很多人以为， 只有在高温情况下
才会中暑。 其实不是。

有时候虽然气温并未达到高温 ，
但是如果是在湿度太高和通风不良的
闷热环境里， 人同样也可能发生中暑。
尤其是对于那些老年 、 体弱 、 疲劳 、
肥胖、 饮酒、 饥饿、 失水、 失盐、 穿
着紧身不透风衣裤的人， 或者是患有
发热、 甲状腺机能亢进、 糖尿病、 心
血管病、 先天性汗腺缺乏症以及应用
阿托品或其他抗胆碱能神经药物而影
响汗腺分泌的人， 如果机体产热大于
散热或者散热受阻， 他们的体内就会
有过量的热蓄积， 引起器官功能和组
织的损害， 从而导致中暑。

误区2： 穿得越少越凉快

很多人认为， 天热时衣服少穿一

点更凉快 。 其实不是 。 在盛夏季节 ，
最高气温一般都接近或超过 37摄氏
度 。 如果大部分皮肤裸露在外 ， 会
更多地从外界环境中吸收热量 ， 散
热反而更慢。 因此， 越是暑热难熬之
时， 越不应赤膊， 女性也不要穿过短
的裙子。

对于户外作业人员， 除了要注意
及时补淡盐开水， 还要注意衣服不要
穿得太少， 最好穿长袖衣服和长裤。

健康提醒

中暑后少吃生冷瓜果

中暑的人应该采取少量、 多次饮
水的方法 ， 每次以不超过300毫升为
宜。 因为， 大量饮水不但会冲淡胃液，
进而影响消化功能， 结果会造成体内
的水分和盐分大量流失， 严重者可以
促使热痉挛的发生。

中暑的人大多属于脾胃虚弱， 如
果大量吃进生冷瓜果、 寒性食物， 会
损伤脾胃阳气， 使寒湿内滞， 严重者
则会出现腹泻、 腹痛等症状。 中暑后
应该少吃油腻食物， 以适应夏季胃肠
的消化功能。 人们中暑后， 暑气未消，
虽有虚症， 却不能单纯进补。

要预防中暑， 首先要有 “该出汗
时就出汗” 的意识。

因为一来出汗既可带走环境高
温带来的热量 ， 又可带走自身运动
产生的热量 ； 二来出汗可以排泄废
物 ， 因为汗液含有大量新陈代谢的
废物 。 随着自身流失， 废物也随之排
出体外。

□本报记者 闵丹

■养生食谱

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

做法： 苹果洗净后去皮， 切成
小块， 放进清水里， 防止氧化； 将
苹果和泡苹果的水一起倒入小锅里，
放入姜片， 视情况再加些清水。 大
火煮开后 ， 转小火2—3分钟即可 。
放入碗里冷却即可食用。

功效： 生姜水果茶能够预防虚
汗体质， 冬天手脚冰凉、 对女性特
殊时期也有帮助。

做法 ： 红豆洗净后泡一会， 先放
砂锅煮。 另起一锅，锅烧热后倒油，放
葱姜煸炒。放入擦干水份的鱼， 小火煎
至两面金黄， 中途烹入黄酒。 把煎好
的鱼小心的放入红豆砂锅里， 煮开后
转小火煮至红豆熟， 加调料调味。

功效： 两者互搭， 适合痰湿、 湿
气盛的体质能健脾利湿。 也适合想减
肥的人士食用。

你应该知道的几个知识

时值盛夏， 高温天气增多， 医院急诊科中暑患
者也逐渐增多。 专家提醒， 防暑的第一要务是： 避
免长时间处于高温、 高湿、 曝晒或封闭的环境。

预防夏季中暑


