
□张迪

职工问题： 我是一个90后 ， 已经
做了一年的会计， 整天和无聊的数据、
报表打交道 ， 工作 、 生活枯燥无味 。
部门里， 同事之间喜欢论资排辈， 拉
拢关系， 我很不喜欢这种氛围。 3月份
的时候， 因为一个项目， 我和主管关
系闹得很僵， 于是我就干脆辞职了。

本以为趁此机会走出去， 可以尝
试更多的职业方向， 谁知道， 到现在
为止 ， 4个月内我已经换了4份工作 ，
都不如意， 家人说我 “作”， 甚至劝我
回原单位， 我不想回去， 可又不知道
该做什么， 该怎么努力。

北京市职工服务中心心理咨询师：
目前您的困扰在于， 不知道自己想要
什么， 没有目标。 很多年轻人对自己
的职业探索来自于上班后的真实体验，
工作了一段时间后， 才发现自己不合
适这个岗位却又没有其他的技能特长，
从而产生迷茫和不满。

有些人甚至选择频繁跳槽， 期望
以此种方式筛选兴趣和锻炼工作技能，
频繁跳槽在一定程度上的确可以检验
出自己适合的职业， 但是频繁跳槽不
能让你的职业技能得到深入的发展和
沉淀， 同时又丧失了进一步沉淀自己
职业技能、 积累职场经验的机会。 建
议您不要盲目地跳槽， 多向成功的职
场人士或者专业的职业规划师寻求帮
助， 借鉴他们好的经验和做法， 分析
自己的优势和劣势， 找准自己的职业
定位， 有了目标， 自然就有了努力奋
斗的动力。

【专家建议】 现在很多90后一方
面非常有想法有见识， 勇于表达自己，
且遵从自己内心的选择； 但另一方面，
因为缺乏社会生活经验， 容易给人造
成冲动、 不负责任、 自大的印象。 大
学里， 老师教授了很多专业知识和专
业技能， 但是人情世故， 需要进入社
会后自己细细体会。

年轻人要多做多想， 用心学习人
际沟通的技巧和方法， 学会正确的表
达。 转换行业之前， 可以参加一些相
关专业知识和技能培训班， 让自己了
解更多相关内容， 以便更加科学合理
地做是否跳槽的决定， 同时也培养自
己的兴趣， 建立自信。
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■心理咨询
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职场新人频繁跳槽
是“作”吗？

蹚水后热盐水泡脚

雨天里，脚接触雨水，湿寒之气会
趁机侵入，所以脚是第一道关卡。 脚底
是人体所有身体器官的反射区，天热身
体的毛孔处于开放状态，雨水会加重体
内的湿气。 同时雨水中的真菌等微生
物较多，皮肤还会因此感染，出现脚气、
湿疹等。

所以蹚水后洗完澡最好用热盐水
泡泡脚， 驱寒杀菌， 之后用手搓搓脚
底， 直到皮肤微热， 感觉寒气散出来
就可以了。

夏季养脚好处多

双脚就像一对勤勤恳恳的 “老黄
牛”， 承载着身体的全部重量， 带我们
行走四方。 夏季暑气湿热， 脚病本就
高发， 但人们为图凉快， 往往忽略了
对脚的保养。 其实， 夏季养好脚， 不
仅能预防脚部疾病， 祛除暑湿， 还能
防止秋燥伤肺、 伤阴， 对预防秋季疾
病也有好处。

泡脚祛暑湿防腹泻。 很多人在冬
天有泡脚的习惯，但到夏天，就常用凉
水一冲了事。 再加上贪凉，吃很多寒凉
食物，直吹电扇、空调等，寒邪和夏季的
湿气容易一起郁积于体内，如不及时祛
除，等到秋冬时节，就容易引起胃痛、腹
泻、四肢关节酸痛等一系列病症。 坚持

温水泡脚有助于祛除暑湿，若能再与全
身调理相配合， 便可防止秋燥伤阴、伤
肺，促进血液循环。 泡脚水温以40℃为
宜，每次泡20～30分钟。泡脚后可涂抹润
肤霜，防止脚底干裂。饭后别立即泡脚，
以免影响消化。 有烧伤、脓疱疮、水痘、
麻疹或足部外伤的人，不适合泡脚。

按摩脚底防便秘。 所谓 “春夏养
阳”， 夏季养脚对助长阳气很重要。 但
夏季暑热邪盛， 汗液的排泄也会加快，
阳气容易受损。 一旦受损， 到了秋天，
很可能就没有足够的阳气可以收藏了，
可能导致体质本来就差的人， 免疫力
下降， 尤其对消化系统影响明显， 容
易诱发便秘、 胃肠炎等疾病。 按摩脚
底有利于助长阳气， 尤其是按摩足三
里穴可以补中益气。 足三里位于外膝
眼下3寸。 按摩位于脚掌前部1/3中间
处的涌泉穴 ， 也有助于养生 。 此外 ，
还可以双手握脚， 用大拇指和大鱼际
按压脚背， 其余四指按压脚底， 以脚
底中心线为轴， 从脚趾到脚跟依次按
压64次， 力度适中。

脚部保暖防胃痛。一位女医生从20
多岁起， 就不穿前面露脚趾头的凉鞋
了，而且从不光脚穿凉鞋。 中医讲，“寒
从足下生，病从寒中来”。脚在下，属阴，
寒邪也是阴邪，所以脚是寒邪侵犯人体
的重要途径；双脚离心脏远，血流量小，
脚面的温度比身上低，一旦受凉、寒凝，

会影响气血的运行。 血液循环差，不但
皮肤受损，还会出现胃痛、腰腿痛、痛经
等病症，这就是“养树护根，养人护脚”
的道理所在。专家建议，即便是夏天，老
年人也应尽量穿双薄点的棉袜或透气
性好的丝袜，在皮肤和鞋之间建成一道
“屏障”，避免脚部受凉。此外，还应避免
脚部被冷风直吹，下雨时最好穿雨鞋。

穿对鞋子护脊椎。 很多人没有注
意到， 鞋子穿不对， 对脚乃至人体全
身都可能造成伤害 。 不合适的凉鞋 、
人字拖、 高跟鞋等会导致脚变形， 从
而对人体的内脏功能产生刺激。 比如
大拇指因穿鞋不当受挤压， 可能会影
响人体的头部功能； 大拇指内侧畸形
还可能会伤害脊椎、 影响人体的甲状
腺功能等 。 因此 ， 夏天最好穿柔软 、
舒适 、 透气性好的布鞋或真皮凉鞋 。
鞋后跟以高1.5～2厘米为宜， 这样有利
于支撑足弓， 减少足部疼痛。 大家要
少穿厚球鞋、 高跟鞋、 人字拖。

“足疗方 ” 能治病 。 腿脚怕凉 ，
经常抽筋的人可以把花椒、 干姜、 肉
桂、 八角， 加2000～3000毫升水熬成汤
药后， 晾凉至40℃泡脚， 这样可以温
阳通络， 散寒止痛， 此汤药可反复加
热使用； 有脚部红肿、 热痛、 甲沟炎
等症状的人 ， 可以用金银花 、 菊花 、
绿茶、 黄连、 黄芩、 黄柏熬成汤药泡
脚， 以便清热解毒， 消肿燥湿。

□本报记者 闵丹
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进入夏季以来， 京
城频频接受雨的洗礼。
前几天突如其来的暴雨
更是让很多人措手不及，
雨淋， 蹚水……除了擦
干身体， 换上干净衣服
之外， 还应该护好我们
的第二心脏———脚。

梅奥诊所的研究人员对超过150
万人进行了大规模研究， 发现全因
死亡率在每天吃肉个体中较高。 而
且超过17年的素食主义者的预期寿
命比短期素食主义者的预期寿命要
长3.6年。 研究人员希望将来阐明肉
类引发机体死亡率增加的原因。 结
果刊登在 《美国正骨学会杂志》 上。

锻炼
可能会降低食欲

肉食者
死亡率较高

童年受虐或导致
成年后健康问题

■新知速递

节食者有时会担心锻炼会让自
己变得饥饿 ， 但近日一项刊登于
《运动医学与科学》 杂志上的研究指
出， 锻炼或许会暂时降低食欲。 研
究者发现， 锻炼不一定会通过摄入
过多食物而让你吃得过饱或补偿机
体缺失的能量。 而且高强度锻炼引
发的食欲抑制效应是最强的。

来自普度大学的研究者发现： 生
长于贫穷环境或被父母亲虐待过， 将
导致人生后期产生一系列健康问题 。
这一结论是根据 《美国国民中年发展
情况调查报告》 的数据做出的。 社会
学家肯尼斯·费雷诺说， 肉体及语言上
的虐待都会增加成年后的健康问题 。
人们很有可能低估了这一影响。

请护好我们的
暴雨来袭，

脚脚第二心脏


