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■心理咨询

工作得不到认可
导致焦虑怎么办？

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

【职工问题】
我今年25岁， 虽然刚到公司对新工作

还有些不适应， 但同事们都十分耐心地
帮助我， 再加上自己的努力 ， 现在渐渐
步入正轨且表现不错。

最近年底表彰 ， 公司和我一起入职
的新同事因业绩突出得到了公司高额奖
励， 我有些妒忌又着急 ， 工作加倍努力
但业绩却不明显。 我感觉现在压力越来
越大 ， 晚上睡不着 ， 也不太想吃东西 ，
每天都无精打采， 不想上班 。 我怎么才
能回到原来的生活状态呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
我能感觉到你的焦虑和无奈， 明明很

努力工作， 为什么就是没效果呢 ？ 以至
于给自己的压力越来越大。 晚上睡不着，
不太想吃东西， 不想上班 ， 你现在的状
态貌似有些焦虑的症状。 心理学有个说
法： “没有焦虑的生活和没有恐惧的生
活一样 ， 并不是我们真正需要的 。” 所
以 ， 一定程度的焦虑是有用和可取的 ，
甚至是必要的。 焦虑是自我满足停滞不
前的预防针， 是人的一种本能 ， 每一个
人都会存在焦虑情绪， 当我们处于心理
压力状态， 受到刺激时， 我们都会出现
焦虑。 正常的焦虑情绪能够帮助我们面
对突发的事件， 但是长期的焦虑却会影
响我们的心理健康。

【专家建议】
建议你用以下方法来调整心态： 首先

你要增强安全感。 存在焦虑是安全感不
够， 自我接纳度不高的表现 ， 担心自己
业绩上不去， 会被大家说不好等等 。 提
高自我接纳的程度， 承认自己存在某方
面的不足并不等于自我否定， 每个人都
不可能十全十美， 要相信同事 、 领导不
会因此就对你有看法 ， 不喜欢你 ， 否定
你的能力。

其次你要增强自信心 。 人没有自信
后， 对自己完成和应付事物的能力是怀
疑的， 夸大自己失败的可能性 ， 从而忧
虑、 紧张和恐惧。

再有就是要学会转移注意力， 进行自
我心理放松。 焦虑情绪是一种恶性循环，
越焦虑就会越让我们注意引发焦虑情绪
的事件， 从而导致我们胡思乱想 ， 痛苦
异常。 这个时候， 就需要去转移注意力，
放松调整心态如找朋友倾诉 、 聚会 、 运
动、 看电影、 听音乐等， 都可以帮助我
们进行调整。

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

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□王祖远

奇名妙效的7穴位

近近年年来来各各界界吹吹起起一一
股股中中医医养养生生热热潮潮 ，， 常常常常
在在各各报报章章杂杂志志的的健健康康专专
栏栏中中读读到到 ““穴穴位位按按摩摩 ””
文文章章 ，， 穴穴位位 、、 经经络络等等这这
些些特特有有的的中中医医名名词词不不再再
是是存存于于电电影影或或武武侠侠小小说说
中中 ，， 而而渐渐渐渐变变成成大大家家身身
边边的的健健康康养养生生知知识识。。

足足三三里里 、、 涌涌泉泉 、、 合合
谷谷 、、 迎迎香香等等穴穴位位 ，， 很很多多
人人都都对对这这些些穴穴位位名名称称感感
到到好好奇奇 。。 接接下下来来 ，， 笔笔者者
将将带带大大家家一一起起来来认认识识身身
体体上上的的77个个保保健健大大穴穴位位。。

养成定时清洗冰箱的好习惯 ，
对冰箱和使用者都有好处。 既可以
延长冰箱的使用寿命， 又能保证环
境清爽， 食物安全性提高， 使用者
的餐桌也就更加新鲜、 健康了。

一、内部清洗时，要用温和的清
洁剂清理冰箱内壁和各个附件 ，然
后用柔软的抹布将其擦干。 为了清
洗得更彻底， 您可以先取出抽屉和
搁架，将它们擦干后再放回原处。

二、 外部清洗时， 用柔软干净
的抹布清洁数字面板和显示面板 。
在清洁布上洒上水， 而不要把水直
接洒到冰箱表面， 这样可以保证表
面的湿度均匀。 冰箱门、 把手和储

藏柜表面应当用温和的清洁
剂清洗， 然后再用柔软的抹
布擦干。

请勿使用笨、 稀释剂或
漂白剂进行清洁。 它们会破
坏冰箱的表面， 并且有可能
引起火灾 。 在冰箱通电时，
千万不要将水喷洒到冰箱上， 否则
会发生触电甚至可能导致死亡， 如
果冰箱外部是不锈钢的， 一年需擦
拭一到两次。

三、 每年用真空吸尘器清理灰
尘一到两次。

四、 供冰器和供水器要使用湿
布清洗， 然后用干抹布将其擦干 。

要保持排水格干燥， 清洗时注意不
要触碰供冰器和供水器。

五、 如果冰箱门上的橡胶密封
条变脏， 冰箱门可能合不上， 可用
温和的清洁剂和湿抹布清洗密封条
上的尘粒， 然后用干净柔软的抹布
将其擦干。 试着用小的布块包着木
棍或者筷子清洗凹槽空隙。

□黄邦在

清洗冰箱有技巧

足三里 强壮身体的保健大穴

古书对于这个穴位有生动的记
载：要常安、三里常不干；针三里续走
三里。

足三里是胃经的重要穴道，也是
身体的强壮大穴， 不但能补益气血，
还有疏通理气的作用，起到补虚泄实
调节脾胃消化功能。使用艾灸治疗更
能强化元气治疗及预防胃下垂、高血
压、中风、失眠都有明显的功效。

穴位找寻一点都不难，首先摸到
外膝眼后再把四指并拢轻按胫骨的
边缘就是穴道点， 也因为在膝眼下3
寸处、加上按摩后连续行走3里路都不
累的特点，足三里名称由此而来。

承山穴 强健脚力必选穴位

小腿肚的腓肠肌两侧肌肉交界
处像“人”字形人字中间就是承山穴。

小腿肌肉丰厚犹如一座山丘，穴
位在下像有力地承受一座山的重量，
所以对于运动后造成的腰腿酸痛，或
是预防肝肾亏虚型的腰腿无力，按摩
承山穴有益肝肾、强腿力与舒缓腿膝
部肌肉僵紧的症候。

涌泉穴 肾元阴元阳萌发点

肾脏是人体与五脏六腑的动力
来源 ，涌泉穴则是肾经的井穴 ，相当

于肾的气血阴阳动力萌发点， 如同泉
水由下而上涌出。 这个穴位是调养气
血的穴位，也是常用在急救时的穴位。

穴位脚底中间凹陷处足掌前三分
一部位。

用于保健养生时以艾灸温热薰疗
从足至头贯通全身气血， 急救时则用
针强烈刺激以拯救生命。

三阴交 解除女性私隐疾首选

中医经络学把十二经络各分为阴
阳两个特性，三阴交穴就是由肝、脾、
肾经3条阴经交会而成。肝脾肾循经经
过人体的生殖系统与乳房周围， 因此
针对女性的月经、带下、生殖及泌尿等
疾病都有相当的治疗与保健作用。当
然三阴交不是只能治疗女性， 不分男
女只要有生殖、皮肤保养、肝胆气血的
维护和腰酸背痛、 下肢乏力等症状都
有帮助。

三阴交的定位也十分容易，4个手
指并合后沿内踝胫骨后边缘按压即是
穴位。

迎香穴 感冒流涕的通窍必用穴位

故名思义这个穴位是能通畅鼻
窍、 疏通阻塞使香气迎面而来的通窍
穴位。鼻孔主嗅觉对常期过敏性鼻炎、
营卫不和易感冒体质， 不论病程属于
急慢性都可按压迎香穴来缓解症状。

穴道位置就在两侧鼻翼外缘、眼
珠直下的点，接近唇纹沟处。

合谷穴 人体四总穴与长寿穴

合谷穴在虎口处相当于第一、二
掌骨之间， 两骨相合形状如山谷由此
得名。

中医把人体大略分为4大部位，分
别是肚腹、腰背、头颈、颜面。每个部位
有一个调控的总开关， 一旦外邪侵入
或气血亏虚循环不畅都能针灸按摩来
补虚泄实。负责颜面部分就是合谷穴，
因此有“颜面合谷收”这样的治疗法。

十二经络中每一条经络都有一个
能量的输出点。 合谷穴就是属于大肠
经动力点， 肺与大肠二经相当于主管
身体免疫力， 常常按摩可以增强身体
自然免疫能力减少疾病的产生。

劳宫穴 天然安眠穴位

现代人压力大， 常伴有睡眠障碍
的症状，也害怕对药物产生依赖性，劳
宫穴就是天然的安神助眠药， 本穴属
于心包经能清心安神、 养神解郁的作
用，多加按摩还能帮助心情开朗。武侠
小说上常提到 “武林高手都用掌来施
展内功” 其实就是用掌心的劳宫穴来
调控内功平衡出气及纳气。

劳宫穴定位十分容易， 掌心轻握
在中指及食指尖的位置就是穴道。


