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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

寒寒是是冬冬季季的的主主要要特特点点。。
中中医医上上讲讲，， 内内寒寒与与外外寒寒是是有有
一一定定区区别别的的。。 内内寒寒是是人人体体机机
能能衰衰退退，， 阳阳气气不不足足而而致致的的病病
征征。。 外外寒寒是是外外界界的的寒寒气气侵侵犯犯
人人体体而而发发生生疾疾病病的的病病邪邪，， 伤伤
于于肌肌表表，， 称称为为伤伤寒寒，， 直直中中脏脏
腑腑的的则则称称中中寒寒。。

职工问题： 我从上大学时候就喜欢
看韩剧， 平时穿衣风格也偏韩范儿。 又
因为本身长了张娃娃脸， 周围人也都觉
得这样很适合我。 结婚生子后， 老公和
孩子穿着打扮也是走韩范儿路线， 经常
一起穿亲子装。 但是我现在的上司就非
常看不惯我， 她总说我和另外两个女同
事打扮得像小孩， 但实际上每到开会、
谈判等正式场合， 大家都会统一着装。
平时单位不做硬性要求， 连大领导也会
穿得随意， 她却要求每个人都穿得和她
一样职业。 我身材娇小， 根本驾驭不了
特别职业风格的衣服， 沟通了几次也说
不通， 她看到我们时， 经常挂着一副恨
铁不成钢的表情。 我们心里也不好受，
您说怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
职场中的穿着已经成为了一种社交体
现， 从您的描述中， 可以看出您的单位
对员工服装要求还是比较宽松的， 除了
正式活动， 平时并不过多干涉。 直属领
导对着装的要求， 可能不只是她自己的
审美差异， 还涉及对突发事件的考虑，
以及职场功能要求的标准， 从这方面来
说， 也并不过分， 甚至属于专业要求。
那么双方如何处理不和谐的问题呢？ 除
了相互体谅， 多多沟通， 您也可以尝试
稍做改变。 近几年韩装也流行轻熟风，
既不违背您的喜好， 也可以满足领导的
要求。 当然， 娃娃脸也可以尝试职场韩
妆， 增添职场中的干练和自信， 相信您
做出的改变会有不一样的体验和发
现哦。

掌握了穿着的基本原则， 得体的形
象就会随之建立 ， 自己也会开始有信
心。 在装扮上得体和谐， 加上上升的自
信心， 很快会发现到旁人对你的注意，
四周的气氛也会很快友善和气起来， 这
就是体会 “人要衣装” 道理的起步。

【专家建议】 职场着装是有必要注
意的问题， 也是一种礼仪， 得体的着装
有时候胜过千言万语。 衣着本身就是一
面镜子， 它反映出你个人的气质、 性格
甚至内心世界。 不同的场合需要搭配不
同的着装。 单位、 领导的要求需要尊重
和遵守， 但在不破坏规则的前提下， 也
可以考虑适当加入自己的风格， 将职业
化和个性化统一， 这样也更有利于提高
工作效率， 促进职场关系的和谐。
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■心理咨询

职场着装，
该如何兼顾时尚和社交？
□本报记者 闵丹

□□袁袁凤凤

■生活小窍门

飞蚊症是一种常见的眼疾 ，视
物时眼前有飘动的小黑影， 或点或
条或不规则形状， 尤其对湛蓝或白
云的天空仰视，飞蚊症会更加明显。
笔者进入中年后， 发现自己患上了
飞蚊症。 经过反复的验证，笔者终于
找到了一种有效的治疗土法。

先把一边眼睛蒙上， 检查单边
眼睛的飞蚊症情况， 要一边眼一边
眼的解决飞蚊症，才比较精确。 单眼
看天空或白色背景， 当看到那些不
规则的点、条在飘忽不定的悬浮、飞
翔，就要“瞄准飞蚊”，下意识紧紧盯
着那些“飞蚊”看，努力让“飞蚊”定

格不动， 尽可能靠视力调节来放大
“飞蚊”，把“飞蚊”看得清晰些，努力
看清飞蚊的形状以及“飞蚊”的内部
结构。 盯视“飞蚊”时，如果感到眼睛
微痛，发酸发胀，流泪水，效果特别
好。 轻度飞蚊症只需坚持盯视十分
钟左右，奇效就会产生。 慢慢地那些
“飞蚊”怕“盯”，笔者用力盯视，它就
被驱赶了。

“瞄准法”治疗飞蚊症很实用，
试分析其原理： 当一个人在努力视
物的时候， 其实人眼会发出一种微
电波， 对于微不足道的眼前不透明
悬浮杂质，具有一定击穿力。 你瞄准

飞蚊，眼波的微电就会“烧灼”那些
飞蚊，渐渐地还你眼前一片明净。 飞
蚊症瞄准疗法的难度在于有些悬浮
在视野边缘的顽固飞蚊， 很难定格
也很难瞄准盯视。 只要能够定格“飞
蚊”，久久盯视，虽然有些飞蚊顽固，
盯视过程中配合滴些眼药水。 数月
后再自检疗效， 会发现眼前已是一
片明净。 许亮生

瞄瞄准准““飞飞蚊蚊””

寒为阴邪，易伤阳气。 如阳虚内
寒之人，易感外寒。 而外寒侵入，易伤
阳气，引起内寒。 卫阳受损，则恶寒。
寒邪中里， 直中脾胃或伤肺肾之阳，
则出现畏寒肢冷、下利清谷等征征。 寒
性凝滞，易致气滞血瘀，使经脉不通，
“不通则痛”，出现周身疼痛或脘腹疼
痛等痛征征。 寒性收引，寒邪伤人，易气
机收敛牵引作痛。 寒在肌肉经络，则
拘急不伸、冷厥不仁、脉浮紧。

需要注意的是，寒冷还会引发一
种常见症状———痹症。 痹症是一个在
中医科经常会见到的词汇。 何为痹？
中医临床是指以关节、肌肉痛和肢体
拘急，甚则影响屈伸为主征征，多因风，
寒，湿邪侵袭经脉、皮、肌、筋 、骨 、气
血痹阻所致。 痹症多为慢性久病，病
势缠绵，亦可急性起病，病程较短。 病
轻者，关节屈伸不利。 症状严重者关
节僵硬、变形，生活困难。

羊肉补益虚劳 、平肝 ，适合脾胃
虚弱的人。 牛肉益气养血，牛肝补肝
益血、明目，牛血理气补中。 鸡肉温补
脾胃、补血益肾。 一些黑色食物也是
不错的选择。 海带含有大量维生素A、
D和海草碘，能活跃生理机能，增强免
疫力。 黑木耳可帮助降低血黏度，延
缓动脉硬化，预防心血管疾病。 防寒
保暖，还建议您多吃姜蒜。 生姜含有
姜辣素 ，对心血管有刺激作用 ，能使
心跳加快，血管扩张，促进血液循环。
生姜辛辣、性热，多食反伤胃，故不可
食用过多。 蒜温中消食，除湿杀菌，含
有丰富的维生素A、B、C，既是调味品
也是保健良品。

儿童感冒 冬季更要谨慎

秋冬是感冒、咳嗽等上呼吸疾病

发病的高峰期。 在儿童专科医院就诊
的患儿中， 呼吸系统疾病的孩子超过
了一半。 为什么孩子更容易患呼吸系
统疾病？这与孩子的机体特点有关。与
成人相比， 孩子的鼻腔狭窄， 黏膜柔
嫩，黏膜腺分泌不足，黏膜相对比较干
燥，对外界环境适应和抵抗能力较差，
更容易感染病毒或细菌发生炎症。

孩子更容易患感冒， 也与家长的
喂养方式有关。 现在的孩子普遍比较
“娇气”，家长过于细心的喂养，反倒让
孩子自身的免疫系统失去了“锻炼”的
机会。

孩子一旦感冒，家长非常着急，希
望有一种万能药， 吃下去就能让孩子
的感冒立刻痊愈。实际上，所有疾病都
是有一定的病程的，因此，家长着急的
心情可以理解，但因为“恨病”给孩子
滥用各种药的方法不可取。 比如有的
家庭备有“小药箱”，孩子感冒后，家长
就用家里储存的感冒药给孩子吃，甚
至给孩子使用成人的感冒药。其实，这
种方法非常危险。 一些成人使用的感
冒药中， 含有的成分可能对骨髓造血
系统产生抑制作用， 影响儿童血细胞
的生成和生长， 导致白细胞减少及粒
细胞缺乏，降低小儿的免疫力，有的甚
至有可能引起中毒性肝损坏。因此，儿
童防治感冒的方法一定要谨慎， 不可
盲目而为。

从中医角度来看， 儿童感冒、发
烧、 咳嗽多是由于肺热引起的。 一般
来说，当出现以下情况时，提示孩子体
内火热已经形成，要及时清肺泄热：咳
嗽不止、眼屎多、口气重、咽痛、咽干、
口唇发红、舌尖红、大便干硬，大便臭。
这时，就要给孩子多补水，同时食用一
些生津润肺、 养阴清燥的食物， 如银

耳、萝卜、柿子、百合、荸荠等。 羊肉等
温热食物，则尽量少吃。

滋阴补肾 重视“小动作”

北方秋季，很多人会肾阴亏损，并
出现头晕、耳鸣、腰膝酸软、骨蒸盗汗
等症状。

虽然秋季肾虚之人是肾阴虚，但
是也不能想当然， 我们可以自我诊断
一下。 与肾阳虚比较，肾阴虚者怕热，
常表现潮热、盗汗，手足心烦热。另外，
大家还可以从下列几个方面来辨证：

舌相 肾阴虚者， 舌质偏红， 舌
形瘦， 苔少； 肾阳虚者， 舌质淡嫩，
舌形胖。

面色 肾阴虚者，常见颧红；肾阳
虚者，面色晄白。

精神 肾阴虚者，潮热心烦；肾阳
虚者，畏寒肢冷，气短懒语，疲惫。

病痛 肾阴虚者，腰膝酸软；肾阳
虚者，腰膝冷痛。现代人，因为饮食、作
息不规律， 精神压力大， 肾阴虚者较
多。 现在不少年轻人，早饭、晚饭都不
能按时吃，也让肾“很受伤”。

现在“微”流行，“微运动”比如上
班间隙或上下班的路上走一走， 也可
以步行上下楼梯，活动活动，看似小动
作，对滋阴补肾很有效果。空气好的晴
好天气，应该多到户外活动。在日常生
活中，还可以经常自我按摩腰部，晚睡
前洗个热水脚， 看似不起眼的 “小动
作”，补肾的作用却不容小视。

人们还可以根据个人不同体质和
喜好，尝试一些其他小动作，比如养生
保健学中所说的“沐耳”———双手置于
耳前，来回搓动36下。 因为，肾开窍于
耳，长期浴耳，有益肾填精、疏通全身
气血之功，可提高免疫力，预防感冒。

冬冬季季不不容容忽忽视视的的
内内寒寒与与外外寒寒


