
职工问题：我是一个70后，部门今
年新招了几个90后，整天打扮得花枝招
展的，用他们的话说是“潮”，可我看着
就是奇装异服， 没有正经上班的样子。
我忍不住劝了他们几次， 但是没什么
用，他们依旧还是我行我素。 我觉得现
在的90后孩子太张扬，个性很强，一言
不合就辞职，很难管理，但是他们网络
技术确实有一套。 所以，目前对这些新
同事的管理让我很头疼，每天感觉管孩
子似的，有时候甚至心力交瘁，觉得精
神都要崩溃。 您说有什么办法可以让他
们听话点呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
如果按“三岁一代沟”的说法，70后和90
后相隔二十年，那代沟基本上就是“鸿
沟”了。 如果说70后是低调务实的一代，
那90后就是个性张扬的一代，双方沟通
时需要更多的理解。 90后主张个性，敢
做敢说， 这部分特点和小孩子确实很
像，而这对于有充足职场经验的70后来
说，可不就是面对孩子的感觉。 但90后
普遍情商很高，在不违反基本职场规则
的前提下，用居高临下的态度沟通管教
可能适得其反，我们不如站在朋友的立
场去了解和表达。 当他们感受到前辈的
真诚和关怀时，在职场上的交流和沟通
自然就“自如”一些了。

90后员工与70、80后员工不同 ，他
们是一个注重交流的群体、一个追求相
对民主与开放的管理文化的群体。管理
者要适时转变观点， 进行民主式管理，
才能引导90后员工做好对公司规定的
遵守。 对待90后的管理方式要从“铁的
纪律”向“爱的教育”转变，少一些条条
框框，多一些宽容；少一些指手画脚，多
一些沟通，这样的效果可能更好。 时代
变了，管理者的思维也要随之改变!

【专家建议】：如今的90后，思维灵
活，心思敏感，强调个人主义，表达欲望
强烈，且因为网络的发展，知识储备量
非常丰富。 很多时候，他们需要的不是
指导和指责，而是理解。 比如，我邻居的
孩子今年毕业进入了职场。 他的领导是
位60后， 管理方式上延续的是 “老三
篇”，孩子并不能接受，也认为自己的能
力得不到施展，所以辞职了，目前，他正
在一家80后管理的公司上班。 时代在发
展，社会的变迁，谁都无法逃避，我们需
要的是调整、适应与换位思考！
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■心理咨询

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

职场上的“年龄代沟”
难题怎么解？
□本报记者 闵丹

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

□□程程菊菊珍珍

■生活小窍门

民民间间流流传传烤烤橘橘子子、、梨梨子子炖炖贝贝母母及及
陈陈皮皮茶茶可可以以舒舒缓缓咳咳嗽嗽、、感感冒冒，，中中医医认认
为为这这些些多多属属日日常常保保健健，， 治治疗疗效效果果有有
限限，，且且橘橘子子偏偏凉凉性性、、痰痰多多或或寒寒性性体体质质
的的人人在在感感冒冒时时更更要要避避免免。。

陈陈皮皮是是把把橘橘子子外外皮皮晒晒干干 ，， 加加上上
中中药药炮炮制制而而成成，， 有有化化痰痰、、 理理气气、、 健健
脾脾、、 强强化化心心肺肺功功能能，， 对对于于经经常常喉喉咙咙
卡卡痰痰的的人人来来说说，， 是是预预防防感感冒冒的的保保健健
食食疗疗。。 梨梨子子也也有有相相同同效效果果，， 都都能能增增
强强身身体体的的抗抗病病力力。。

白白萝萝卜卜消消炎炎、、杀杀菌菌又又利利尿尿，，是是天天
然然的的消消炎炎药药。。 新新鲜鲜萝萝卜卜切切丝丝加加麦麦芽芽搅搅
拌拌后后渗渗出出的的汁汁液液，，再再加加点点蜂蜂蜜蜜，，放放在在
嘴嘴里里慢慢慢慢吞吞咽咽，，可可以以缓缓解解喉喉咙咙痛痛。。

突突然然觉觉得得发发冷冷、、头头痛痛、、鼻鼻水水直直流流
（（鼻鼻水水痰痰液液清清稀稀）），，赶赶快快来来碗碗红红糖糖热热姜姜

汤汤、、姜姜茶茶，，能能快快速速有有效效制制伏伏感感冒冒。。 姜姜中中
的的姜姜辣辣素素、、姜姜油油酮酮可可以以发发汗汗、、散散寒寒止止
咳咳，，尤尤其其老老姜姜水水分分少少，，辛辛辣辣成成分分更更能能
促促进进血血液液循循环环。。

身身体体较较虚虚寒寒的的人人可可以以每每天天早早上上
吃吃点点生生姜姜汤汤，，做做法法是是取取11至至22片片生生姜姜加加
点点瘦瘦肉肉，，加加入入适适量量的的水水放放入入电电锅锅蒸蒸煮煮
即即可可。。 但但姜姜促促进进血血液液循循环环，，若若有有发发炎炎
及及出出血血，，不不宜宜饮饮用用姜姜茶茶。。

咽咽喉喉肿肿痛痛、、 发发烧烧及及发发炎炎期期间间，，出出

现现黄黄鼻鼻涕涕、、黄黄痰痰、、咽咽喉喉肿肿痛痛、、发发烧烧高高热热
等等状状况况时时，， 不不宜宜使使用用人人参参、、 当当归归、、麻麻
油油、、姜姜等等补补药药，，会会加加速速血血液液循循环环，，让让发发
炎炎状状况况更更严严重重。。

发发炎炎期期间间可可以以适适时时补补充充一一些些果果
汁汁或或水水果果来来““熄熄火火””，，比比如如鲜鲜梨梨汁汁能能生生
津津止止渴渴、、缓缓解解口口干干舌舌燥燥，，其其他他像像西西瓜瓜、、
甘甘蔗蔗、、莲莲藕藕汁汁、、椰椰子子汁汁等等偏偏凉凉性性的的水水
果果，，也也有有解解热热作作用用。。

发发烧烧再再加加上上鼻鼻塞塞头头痛痛 ，， 难难以以入入
眠眠，，不不妨妨试试试试葱葱豉豉汤汤。。 取取青青葱葱的的葱葱白白
部部分分，，加加点点咸咸味味的的淡淡豆豆豉豉煮煮汤汤，，葱葱白白
含含苹苹果果酸酸、、磷磷酸酸糖糖，，可可刺刺激激血血液液循循环环，，
促促进进发发汗汗，，效效果果比比姜姜更更快快。。 发发烧烧时时来来
碗碗葱葱白白粥粥，，易易消消化化、、滋滋养养脾脾胃胃，，马马上上逼逼
出出一一身身汗汗，，退退烧烧的的效效果果不不错错。。

四四神神汤汤能能保保护护肠肠胃胃、、 补补充充元元气气，，
也也是是很很好好的的退退烧烧食食疗疗，， 等等量量的的山山药药、、
茯茯苓苓、、莲莲子子、、芡芡实实、、薏薏仁仁，，加加少少许许猪猪肉肉
及及水水煮煮成成稀稀饭饭，，趁趁热热喝喝，，可可以以调调节节体体
内内水水分分电电解解质质，，类类似似打打点点滴滴的的效效果果。。

感感冒冒时时学学会会聪聪明明吃吃

人的形体最重要的是脊柱，它是
全身的支柱，人可以直立、行走，可以
做各种劳动，都离不开脊柱的支撑。

在脊柱中最重要的是腰，腰在全
身负重中起着“承上启下”的作用。为
保持身体的姿势，腰的负担最大。 在
40—50岁以后， 腰痛的人明显增加，
特别是女性，患有腰痛的更多。 女性
腰痛与内分泌激素有关，女性的肌肉
和脂肪的分布显然与男性不同， 女
性具有婀娜的体型、 优美的曲线和
匀称的 “三围” 比例， 这些都是女
性体内雌激素作用的结果。 除此之
外， 女性激素还使女性的肌肉、 韧
带具有特殊的柔韧性。 正因为骨与
骨之间的韧带柔韧性极强， 弹性极
佳，使得女性在杂技、体操、跳水和技
巧运动中领先一筹。

相反的一面是女性的肌肉力量
较弱，背部和腰部肌肉在劳动和运动
中很容易变形和劳损，因此而产生疼
痛。子宫及其附件是女性特有的生殖
器官， 月经时子宫及附件会有充血、
瘀血， 妇女在经期会有下腹痛及腰
痛。更年期及闭经后的女性内分泌激
素减少，很容易诱使骨骼脱钙，也会
引起腰痛。

女性的不幸是几乎一生都会有
腰痛，中年以上发生腰痛者最多。

从青春期的少女到40岁左右的
中年女性，都会有月经期腰痛；育龄
期妇女可能因为妊娠、 分娩而有腰
痛 ；45岁以后的妇女可能因腰肌劳
损、骨质增生及变形，植物神经功能
失调而有腰痛；50岁以后可因骨质疏
松而有腰痛。这就是不同年龄女性引
起腰痛最常见的原因。

一般来说，引起腰痛的原因主要
有以下几方面的原因：

腰肌劳损 经过X线检查， 没有
找到任何原因的“腰痛”，大多数属于
肌肉劳损性腰痛，这是常见的慢性腰
痛。 从腰部的解剖结构来看，5节腰椎
排列成行， 像积木一样叠在一起，腰
椎周围有丰富的肌肉和韧带，支撑着
腰椎的稳定性。 腰椎和骨盆形成关
节，起着负重的作用，承受上半身的
重量。 因此，姿势不良、劳累过度，很
容易损伤肌肉、 韧带甚至骨关节，形
成腰痛。

腹部肌肉在承受腹内压力、减轻
腰肌受力上起着很大的作用，但是女
性腹部肌肉少、肌肉力量弱，支持上
身的作用不如男性，这也是女性容易
有腰痛的原因。

肥胖者使腰的负荷增加，容易发
生腰痛。

女性穿高跟鞋及妊娠、 肥胖，都
会使走路姿势不良， 腰的负荷增加，
诱发肌肉劳损而腰痛。

妊娠和分娩 妊娠时盆腔充血、
负重增加， 腰的负荷加重而致疼痛。
分娩时骨盆各骨间距离加大，骨的分
离会使分娩后一段时间仍有腰及
臀部疼。

骨的疾病 腰椎骨质增生、变性，
或椎间盘脱出，可能压迫周围神经及
坐骨神经。 引起腰痛及坐骨神经(下
肢)痛，严重者可影响行动及尿失禁。

软骨老化或支持骨的韧带松弛，
固定脊柱的力量减弱，在日常生活中
会有腰痛。 治疗这类疼痛，可予静卧
休息、牵引、温热理疗、口服消炎镇痛
药、麻醉剂封闭等。 重症患者可考虑
手术治疗。

骨质疏松 老年女性骨中的钙脱
失，出现骨质疏松，会有酸痛的感觉。

骨质疏松患者中女性占多数，70

岁的妇女是同龄男性发病的12倍。 最
近提倡用维生素D及钙剂治疗，适当
使用雌激素有较好疗效。

预防骨质疏松应当从青年做起，
饮食应有平衡的营养，多吃含钙的食
物如牛奶、小鱼。 青年及中年最好的
预防方式是步行及运动。

加强锻炼， 特别是锻炼腰背肌
肉，增加支持脊柱的力量。 预防腰痛
应做到：不使腰部负荷过重，注意行
走及坐卧姿势。

适当运动，锻炼腰肌、背肌及腹
肌，加强对脊柱支撑的力量。 运动本
身会使骨中含钙量增加，有预防腰痛
的作用。 最好的运动方式是游泳，至
少坚持3个月； 老年人可以根据自己
的体力选择合适的运动。

运动不足、肥胖，是腰痛发病的
隐患。 肥胖者应努力减肥、加强运动。

女女性性小小心心腰腰痛痛突突袭袭
冷冷空空气气过过境境


