
职工问题： 我们部门是去年新成立
的， 有5个工作人员。 我们几个都是年轻
人 ， 年龄差不多 ， 刚到新部门的时候 ，
大家干劲都挺足的， 可是渐渐的， 我们
就发现有点不对劲了。

我们的领导是中年男性， 我们5个干
活的， 4男1女。 说实话， 女孩长得挺漂
亮， 会来事， 嘴也甜， 哄得我们领导特
美。 我们几个小伙子， 跟这姑娘平时关
系也不错， 我们也比较照顾她。 需要力
气的事， 从来不让她上。 晚上加班， 一
般也不会让她来。 可是， 领导在工作中
的种种行为， 让我们心里很不舒服。 去
年年底， 因为工作纰漏给公司造成了一
些损失， 我们受到了上级批评， 而且还
被扣了工资。 可只有我们4个被扣了， 我
就不明白了， 其实主要责任是在姑娘那。
后来， 我们才知道是部门领导帮姑娘跟
上级求了情。 最近， 公司表彰年度先进，
我们部门竟然是那姑娘。 可是， 我们明
明都选了部门另外一位同事。

老师， 我现在觉得在这样的地儿工
作特没劲， 就想跳槽算了， 不管能力如
何， 凭本事吃饭。 可是， 又一想， 是不
是到哪都会遇到这样的事啊？

德胜街道工会服务站 “心灵驿站 ”
负责人任睿 ： 很多人会因为一时冲动 、
厌恶原本单位某个领导等情绪性因素递
出辞呈， 这类辞职的本质是逃离原工作
而非追求更好的选择， 所以辞职前无论
有没有新工作等着自己， 一定要先确认
自己辞职是为了追求更好的职业发展 、
追求更好的生活品质、 追求自己的时间
空间， 不要为了逃而又到了一个不喜欢
的单位。 我建议你先从五个思考维度评
估现在的工作后再决定是要辞职、 还是
留在现公司努力做些调整， 争取更好的
发展。

首先是薪资水平， 公司给的工资与
自己应得的是否匹配？ 公司提供的福利
制度是否与业界水平相当？ 工资有成长
空间吗？

其次是成长和学习的空间， 在这份
工作中还有学习与成长的空间吗？ 单位
内有值得学习的同事或领导吗？ 公司拥
有很多学习资源吗？

还有人际关系方面，在工作中能与领
导沟通顺畅吗？ 与同事相处融洽愉快吗？
下班时，想起工作会感到负担吗？

再就是未来发展方面， 公司的前景
和未来发展性好吗？ 在公司内部有升迁
机会吗？ 公司内部教育训练制度完善吗？
这份工作符合自己未来生涯规划吗？

最后就是生活方式方面， 在公司工
作的生活模式符合自己期待吗？ 在公司
工作的生活模式符合家人期待跟朋友提
起工作时还算满意吗？ 工作与生活之间
的平衡吗？

你可以从以上五个维度， 根据是与
否的回答的数量评估现在工作。 如果最
后结果是这些问题的回答多为否定， 那
么你可以积极寻觅新工作， 或者转而投
入学习与进修， 寻找下一步的方向。

●搓脸： 预防感冒

由于春季的天气多变 ， 乍暖还
寒， 抵抗力低下的人群很容易出现鼻
寒、 流涕等感冒的症状。 面部为诸阳
之会， 以手搓浴面部， 可以抵御寒冷
侵袭， 预防风寒入侵。 手搓面部还能
促进面部血液循环 ， 让面部光泽红
润， 同时延缓面部早衰， 使得脸面皮
肤细嫩， 减少面部皱纹， 增强皮肤抗
黑色素的沉淀能力。 最重要的是， 手
搓面部可增强面部肌肤抗风寒能力，
对于预防伤风感冒有效果。

方法：先将两手搓热，两手掌由前
额往鼻两侧自上而下搓，直到下颌，然
后由下而上搓至前额，反复搓脸60下。

●搓鼻子： 防治鼻炎

春季气候变化剧烈， 冷暖空气交
替， 最易让鼻子受伤， 特别是慢性鼻
炎， 春季很容易复发和加重。 每天早
晚不妨搓搓鼻子 ， 这可以让鼻腔通
畅， 同时还能预防鼻炎发作。

方法： 将两手搓热， 用两手食指
按揉迎香穴 （鼻翼外缘中点、 鼻唇沟
中）、 鼻通穴 （鼻翼两侧、 鼻唇沟上
端尽头 ）、 攒竹穴 （两眉头内侧端 ）
各1~2分钟。 过敏性鼻炎发作时每日
增加1~2次， 可明显改善症状。

●搓肚子： 健脾祛湿

春季 ， 春雨连绵 ， 空气湿度加
大， 从中医角度来说， 应加强对脾胃

的养护 ， 使 “脾旺而四季不受邪 ”。
脾胃的调养方法可以试试揉肚脐， 通
过提高胃肠道功能， 来促使营养吸收
和废物排出。

方法： 利用早晨起床前、 晚上睡
觉前的时间 ， 平躺在床上 ， 右手在
下， 左手在上， 以掌心略施力按压肚
脐， 绕肚脐顺时针揉60圈； 然后左手
在下， 右手在上， 逆时针搓60圈。 搓
的范围是顺时针由脐向外转至整个腹
部， 逆时针由外向脐部转。

●搓脚心： 对付失眠

春季人易肝郁化火， 相对容易动
怒。 一般情况下， 肝火旺的人常常舌
质红， 伴有面红耳赤、 头痛、 头晕、
急躁易怒、 睡眠欠佳、 心烦意乱等症
状。 此时应搓搓脚心以清泄心肝之火
而滋肾水。 脚心是运行气血、 联络
脏腑、 贯穿上下、 沟通内外十二经络
的重要位置， 人体在足部的反射区有
50多个， 人的脚掌密布许多血管， 故
科学家把脚掌称为人的 “第二心脏”，
脚心的涌泉穴是足少阴肾经井穴， 可
滋阴降火， 镇静安神。

方法： 每晚用热水洗脚后坐在床
边 ， 将腿屈膝抬起 ， 放在另一条腿
上， 脚心歪向内侧， 以右手指搓左脚
心时， 按摩右脚心用左手， 搓揉直到
局部发红发热为止。

●搓双手： 宣肺宁心

春季是生发的季节， 人的情绪波

动大 ， 脑激素分泌容易紊 乱 ， 容
易 诱 发心理疾病 ， 出现情绪低落 、
食欲差、 胸闷、 气短、 全身无力、 肠
胃失调等症状。 所以， 建议多搓搓手
掌和手心， 刺激心包经的劳宫穴、 内
关穴， 通过刺激手部神经和肌肉， 起
到调节心胸功能， 大范围兴奋神经，
通调气血 ， 增强心肺和上 呼 吸 道
功能。

方法 ： 两手对掌来回搓100下 。
重点双手互揉劳宫穴 。 劳 宫 是 手
厥 阴 心包经之荥穴 ， 内关是络穴 ，
以手指搓揉可宽胸理气、 通经活络，
手部有神经纤维100万根之多， 搓手
生热产生静电 ， 促进心胸部气血运
行， 宽胸理气， 对心肺功能有良好改
善作用。

●搓胁肋： 疏肝理气

春天肝气旺盛， 人的精神焕发，
因此肝气不可生发太过或肝气郁结，
所以要顺应天时变化， 对日常的饮食
起居及精神摄养应该进行调整， 胁肋
部是肝脏所对应之处， 应气血疏畅条
达， 手法预防应该常常抚之。

方法： 用右手自右腋下挟持胸廓
的侧面 ， 相对用力作一前一后的搓
揉， 沿胁肋搓至髂嵴上； 如此作自上
而下的单向搓揉移动。

一般搓60遍。 然后换左手搓右边
胁肋 。 用于疏肝理气 ， 调畅人体气
机， 对于消化功能和情绪调节都有良
好作用。

搓搓 搓搓 搓搓
□赵燕
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■心理咨询

□本报记者 陈曦

每天晨起搓搓脸、 搓搓手、 搓搓脚……能让身体舒服起
来。 这里提到的“搓”， 在中医按摩推拿中， 属于摩、 推、 擦
法范畴， 就是用手在体表施加少许压力， 进行单方向、 往返
或环转的活动。 在春天里， 经常搓一搓， 可舒筋通络、 疏肝
理气， 调畅情绪， 预防疾病。

■生活小窍门

虚寒体质属阴性，气虚脾虚，基
础代谢率低，体内产生的热量少，较
怕冷，不喜欢接触冰凉的东西，并且
容易贫血。 这种体质如果食用阴性
水果，结果是“凉上加凉”。

当四肢冰冷感加剧， 末梢血液
循环不良时， 即使在夏天也会有手
足麻木之感，到了冬天就更难过了。
因此，虚寒体质的人应多食温热、甘
平的水果，以达到益气温中、散寒健
脾的功效。

属性为温热、 甘平的水果有很
多，这些水果及果仁可补五脏、添精
髓，健脾益气，补血养血，使虚寒体
质的人逐渐健康强壮起来。 适合虚
寒体质者吃的水果有大枣、苹果、樱
桃、石榴、李子、山楂、葡萄、杏、无花

果、南瓜，橄榄、红毛丹、荔枝、龙眼、
木瓜、柠檬、乌梅、凤梨、榴莲、金橘、
桔子、杨梅等。

虽然虚寒体质者需要吃温热性
水果来平衡阴阳， 但摄入太多温热
性水果，热量聚积在体内，易导致阳
气外泄，也会破坏人体平衡。所以即
使适合吃，也不宜过量，尤其是正在
发烧或身体有炎症的人， 更应避免
大量食用。

温热性水果含热量高， 吃多了
不仅容易发胖，还会导致肺火旺盛，
使体内出现燥气， 引起呼吸道或胃
肠疾病，即使是虚寒体质，也不必完
全排斥属于性偏凉的水果， 以发挥
一定的抑制作用。

像草莓、柑橘、西瓜、香蕉、甘蔗

等偏凉性水果， 虚寒体质以及患有
慢性肠炎、 十二指肠溃疡等病症的
人虽说应忌食， 但如果吃后身体没
有不适感，便可以少量吃一点，也可
以搭配温热性食物一起食用。

食物的属性有一个特征， 就是
它在不同的条件下会发生改变，寒
凉性水果经过炖或煮等加工， 这样
阴性的水果就变成阳性或平性，不
但吃起来别有一番滋味， 而且还伤
不了阳气。

虚寒体质的人要记住， 水果不
能冰着吃，哪怕正值酷暑盛夏，尤其
不宜饮用冰镇果汁，如西瓜汁、苦瓜
汁、黄瓜汁、梨汁等。 这些水果本来
就性凉，再冰镇一下，就更让人“透
心凉”了，这是最易损耗阳气。

虚寒体质怎样吃水果 □俞国荣

单位领导处事不公
我该跳槽吗?

搓走春天的疾病


