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■心理咨询

职场中的不满情绪
如何得体表达？

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

职工问题：
我对同事胡女士的不满已经很久了。

虽然我俩不在一个部门， 但常常有工作
上的交集。 她比我进单位早， 年龄也要
大一些， 因此总是在工作中压制我 。 最
近我们部门有份文件 ， 需要她的回复 ，
但她总是借故拖延 ， 耽误了时间 。 我得
知后气得胸口发闷， 但在同事面前还是
忍住了， 没有爆发出来 ， 但一想到两人
的隔阂还是心里特别不舒服。 我很苦恼，
难道我要一直忍下去吗 ？ 我该不该将自
己的不满表达出来？

北京市职工服务中心心理咨询师：
在现实生活中， 当别人引起我们的不

满时， 我们通常因为担心直接将不满情绪
表达出来后引起不必要的冲突和麻烦， 从
而选择了忍耐。 但长此以往， 不但不能从
根本上解决问题， 而且会让自己累积越来
越多的负面情绪， 影响身心健康。

专家建议： 适时、 得体地将自己的不
满情绪进行发泄与传达十分必要， 但如何
表达才算得体呢？ 一般来说， 我们将情
绪的表达分为四个层面。

第一层面， 向自己表达。 所谓向自己
表达就是向你自己的意识表达， 让自己的
意识很清楚地认识到你的情绪状态以及它
的来源。 这种表达说起来容易， 却常常被
我们忽略， 因为我们常常是在还没意识到
自己的情绪的时候情绪就已经爆发了。 如
果我们很清楚自己的情绪状态， 知道它的
来源， 这个情绪就至少已经缓解了一半。

第二层面， 向他人表达。 当对别人的
某些行为与态度产生不满时 ， 一味地忍
耐、 压抑、 逃避等方式， 并不能切实地解
决实际问题。 而要将自己的不满情绪及时
传达给对方， 与当事人进行沟通， 共同探
讨解决之道， 才不会让问题愈演愈烈。 但
沟通的时机特别重要， 一定要避开双方情
绪激动的时刻 ， 选择彼此情绪平稳的时
刻， 以和平的方式解决问题。

第三层面， 向环境表达。 不高兴的时
候去旅游， 站在高山之巅看苍穹， 站在
大海之边看海浪， 就会觉得所有的那些不
满、 不痛快都是过眼烟云。

第四层面， 升华的表达。 所谓升华的
表达， 就是把我们自己的情绪和情感， 升
华为一种对自己、 对他人、 对社会都具有
建设性意义的动力。 比如， 把不满的情绪
转化为学习的动力、 运动的动力， 促进自
己不断改变， 不断成长。
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■生活小窍门

□本报记者 张晶

高温蒸煮 ： 因为毛巾用得久
了， 变得硬邦邦的使人不舒服， 最
重要的是沾染大量细菌， 对人体有
害无益。 在洗脸或洗澡时宜先使用
沐浴露和清水冲洗干净后， 再用干
毛巾揩干， 这样可以减少人体脏物
对毛巾的粘附。 毛巾用完后要及时
清洗干净， 每星期用开水煮10分钟
消毒， 晾挂处要通风， 最好能及时
烘干或晒干。

碱水锅里煮一刻钟： 毛巾变硬
主要原因是因为水中游离的钙、 镁
离子与肥皂结合， 生成钙镁皂附着

在毛巾的表面所致。 为防止
毛巾发硬， 除了经常清洗之
外， 应当将毛巾放在碱水锅
里煮一刻钟， 煮后将毛巾取
出并用清水彻底冲洗干净。

毛巾放在浓盐水中煮或烫洗 ：
清洁表面滑腻的毛巾时， 还可以将
毛巾放在浓盐水中煮或烫洗。 细菌
最易繁殖的自然条件是高湿高温 ，
因此毛巾要经常保持干燥。 但是现
在很多家庭的卫生间没有窗户， 通
风条件较差， 所以要想保持毛巾的
清洁， 应该每天用肥皂清洗一次 ，

然后挂在太阳下晒干或在通风处晾
干。 每周还应该将毛巾放在盐水中
煮一次。 将毛巾用水浸湿后再用微
波消毒也是一个很有效的杀菌方
法。 此外， 大家可以先用白醋浸泡
半小时， 然后拿着毛巾的一个角抡
着圈甩一会儿， 把毛巾上的小线圈
都甩开了， 然后晾干再用， 这时毛
巾摸上去会感觉很松软。

□泽川

如何为毛巾杀菌

“脱发”原本是正常的生理现象。
每个人一天会掉上五六十根头发属
平常事。 但如今因现代生活方式带来
的不良习惯以及各种精神压力，使很
多人年纪轻轻就已出现病理性的脱
发现象。 其实正常脱落的头发，主要
都是处于退行期及休止期的毛发，这
都属于人体新陈代谢的常规。 但如果
一天掉发超过100根以上，并持续2至3
个月，就算是病理性脱发了。

脱发的原因

造成脱发的原因包括内分泌失
调、精神压力、血管机能紊乱、不良生
活习惯以及遗传因素等等。 当中又分
类为脂溢性脱发 、斑秃性脱发 、精神
性脱发 、内分泌失调脱发 、营养性脱
发和化学性脱发。

最常见的类型是脂溢性脱发，或
被称为雄性脱发。 通常是从前额或头
顶开始。 原本健康浓厚的头发毛囊会
逐渐萎缩，最后只能长出纤细脆弱的
毫毛或整个脱落。

中医治脱发

中医认为“发为血之余”，毛发营
养来自于精血。 脱发和斑秃多因肝肾
不足，营血不能荣养，以致毛孔开张，
风邪乘虚而入 ；或因思虑伤脾 ，气血
生化无源 ；又或是肝气郁结 ，气机失
调；或因久病，气血两虚，以致气滞血
瘀，发失所养。

若是肝肾不足的， 还有一些兼症
包括头晕目眩、耳鸣 、失眠 、多梦 、健

忘、舌淡无苔等；气滞血瘀的兼症会表
现出面色晦暗、舌质暗或有瘀点瘀斑；
血虚风燥的则会面色无华、头部瘙痒、
头晕、失眠、舌淡红、苔薄等。

中医治疗脱发是根据辨证论治的
原则，并针对不同的体质进行治疗。大
致上分为3类，即：湿热体质：例如雄激
素源性脱发、脂溢性脱发。患者属身体
强壮的中年男性为多。 一般应给予清
热、 除湿及生发的中药治疗。 肾虚体
质：较常发生在老年人身上，包括更年
期过后的女性。 针对这种类型即要给
予温肾、健脾、养血、生发的中药治疗。
气血不足：多以女性为主，包括生理期
或产后女性。应给予益气、养血及生发
的中药治疗。

预防保健

充足睡眠： 每天要有6到8小时的
睡眠，不要熬夜。 午夜11时至3时是肝
胆修复的时机，若长期得不到修复，肝
脏血液回流不畅，会影响头发的健康。

减轻压力、调适心态：压力过大也
是造成脱发的原因之一。 因此要保持
良好情绪。精神放松，美妙的音乐是良
好情绪的催化剂。 或临睡前泡泡脚也
有助放松减压。

饮食要均衡： 要保持均衡的膳食
结构。多吃一些富含蛋白质、维生素和
微量元素的食物。 例如绿色蔬菜、水
果、 动物肝脏、 干果 (如核桃与黑芝
麻)、红枣、薏米、豆制品、胡萝卜、蛋、
奶。 忌食辛酸辣等刺激食品。

洗头水温别太高： 高温的热水会

让发丝像皮肤一样脱水， 导至头发变
干、脆弱、易断及容易脱落。

减少染发烫发： 别频密烫发或染
发，最低限度要隔3到6个月。即使一般
洗发也不要太频密， 最好隔天或隔两
天洗一次，给头发有修复时间。也少用
吹风筒。 并要慎用护发品。

食疗方法
虚弱体质型脱发： 出现头发成片

脱落、发质枯干，伴有头晕、失眠、睡觉
出汗、腰膝酸软。推荐食物：黑芝麻、黑
豆、核桃仁、桂圆肉、栗子、黑枣、枸杞
菜、桑椹子、羊肉等。

营养不良型脱发：头发稀疏，面色
带黄，经常失眠及心悸。 推荐食物：蜂
蜜、大枣、山药 、红糖 、猪血 、牛奶 、鸡
蛋、马玲薯、胡萝卜等。

脾脏较虚型脱发： 主要表现是头
发油腻，头皮容易瘙痒。经常感到腹痛
腹胀及食欲不振。 推荐食物：绿豆、扁
豆、丝瓜、薏苡仁、冬瓜。切忌不宜过食
生冷油腻的食物，以免助湿碍脾。

按摩方法
头皮按摩：以双手手指头在前额、

发际、两鬓、头顶和枕部轻拍或轻轻敲
击按摩，可促进头皮的血液循环。

穴位按摩：可在太阳穴、百会穴、
风池穴进行按压。

肩颈按摩： 轻拍肩颈部位使之放
松，让血气上流，促进头发健康。 轻轻
拍打肩颈，也能促进血液循环。

拇指按摩： 平时无事也可按摩拇
指。 拇指对应头部，头是诸阳之会，因
此也有助加强头发健康。

头发被称为三千烦恼丝。 太多太乱很难打理确是颇烦恼。 但若是没
有头发就更教人烦恼！ 勿论是否爱美， 如果发丝一直掉落， 使原本浓密
的头发变得稀薄， 甚至出现光秃， 那确实令人抓狂。

□王祖远
烦烦


