
上班族如何保养肠胃？
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“人以脾胃为本， 纳五谷， 化精
液……土旺于四时， 善载乎万物， 人
得土以养百骸 ， 身失土以枯四肢 ”。
由于都市里上班族的工作压力比较
大， 三餐通常都不正常吃。 巨大的工
作压力和长期饥饿会导致脾胃出现问
题。 消化系统是人类吸收营养最重要
的通道， 其中又以脾胃为最重要的器
官， 脾胃好， 身体就健康。 在生活中
应该如何保养肠胃？ 本报记者采访了
北京百草园国医馆医务部副主任王
鑫， 听他讲述保养肠胃之道。

王医生说， 脾胃五行属土， 同居
中焦。 胃负责受纳、 腐熟食物， 脾负
责消化并将能量供给全身， 二者共同
承担着化生气血的重任 ， 故称之为
“气血生化之源 ”， 脾胃必须密切合
作， 才能保证五脏六腑、 四肢百骸得
到滋养。 如果一个人的脾胃不好， 那
么， 身体的气血就会生成不足， 自然
就会 “枯萎”， 就会百病丛生。

怎样保养脾胃呢？ 王医生给出了
如下三点建议：
按时吃饭

王医生说， “生物钟” 很强大，
它是人类生命活动的内在节律， 就好

比有的人不用定闹钟就能按时起床，
有的人每天某个时段就会大便一样。
按时吃饭， 人的消化系统就知道这个
时间需要工作了， 它会分泌胃液、 会
蠕动、 会对食物进行消化吸收， 久而
久之就会习惯这种规律。 如果想起来
就吃两口， 懒得起床就不吃， 那整个
消化系统都会被搞糊涂， 因为任性导
致它不知道自己什么时间该去干活。
所以， “上班上学不能迟到， 吃饭更
不能迟到！” 王医生幽默地说。
饮食有节

在王医生看来， 饮食失于节制为
人之大害， 基本特点都是饮食超过脾
胃运化所能承受的量 ， 常见因素有
二， 一是 “饱食”， 以成人和青少年
为多 ， 二是 “强食 ” ， 以小儿为主
（这也是孩子们疾病反复不愈的主要
因素之一）。

王医生说， 人们只知道营养， 却
不考虑合理的饮食方式， 膏粱厚味恣
其口腹， 偏其所好饮食单一， 把西方
生活方式当成时髦 ， 高脂肪 、 高蛋
白、 冷饮、 各种代餐营养品等等， 都
会导致脾胃病越来越年轻化 。 《内
经 》 曰 ： “饮食自倍 ， 肠胃乃伤 ”，

其实不只是 “肠胃乃伤”， 还会损耗
元气， 导致虚实夹杂。 虚者， 食物不
能转化为能量， 元气得不到充养； 实
者， 饮食滞于胃肠， 从而成为痰浊瘀
血积于血脉 。 “营养要养 ， 饥饱要
当， 无论总量还是单一量， 过与不及
都有害无益。”
摩腹保健

王医生说， 对于肠胃保养， 摩腹
保健也很重要。

他告诉记者说， 从中医的角度来
看， 腹部不仅包括了内脏中的许多重
要的器官 ， 而且还分布着大量的经
脉， 也是审察症候、 诊断、 治疗疾病
的重要部位。 因此其治疗内脏疾病和
慢性全身疾病疗效尤其显优势。 人在
出生前， 脐带是维系生命的纽带， 人
体的生长发育所需的营养依赖于脐带
的输送， 所以以肚脐 （即： 神阙穴）
为中心进行调控 ， 可调整全身的经
络， 而达到治疗全身疾病的目的。

在具体的操作方法上， 可以肚脐
为中心进行摩腹 （顺时针、 逆时针各
3-5分钟），可健脾助运而直接防治脾
胃诸疾，又可培植元气，使气血生化机
能旺盛，而起到防治全身疾患的作用。
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如何提高人际交往能力？
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职工问题：

我现在越来越不会与他人交流了，说
话前总是思前想后的， 担心自己说错了什
么， 每天都感觉特别紧张。 我特别希望得
到家人的理解，可他们根本不理解我，甚至
指责我，这让我更加烦躁，因此经常和家人
产生矛盾。 这种情况我到底该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师：
当我们与他人进行人际交往时， 很容

易被对方的一些表情、 使用的言辞， 以及
说话的语音语调等所影响， 并从中找出对
方对你不友好、 不理解的证据。 这些信息
会让你心里产生烦躁、 愤怒、 委屈或悲伤
等情绪反应， 从而影响你的人际关系。 如
何提高人际交往能力呢？

【专家建议】

人际交往是一个动态的互动关系， 良
性的沟通需要建立在对彼此差异性的尊重
上， 抱着求同存异的心态， 才能促进关系
的发展。

关于人际交往， 给您以下几点建议：
首先， 要意识到人与人之间是有差异

的。 这样当面对与自己有很大不同的性格
特点和处事方式的沟通对象， 就比较容易
理解和尊重对方的方式。

其次， 良性沟通建立在了解彼此需要
的基础上， 倾听时要耐心， 避免指责， 并
尝试表达自己的感受和需要。 只有在双方
相互了解对方需要的基础上， 才能进行有
效沟通， 达成令双方都满意的结果。

第三， 将沟通中发生的矛盾和分歧理
解为观点的分歧， 在表达中做到对事不对
人。 如果能尝试站在对方的立场去看待问
题， 那么或许能够对对方的观点有更多的
理解和接纳 ， 从而避免将一次偶然的矛
盾， 转化成长期的问题。

最后， 对于对方给予的支持与理解要
及时反馈。 在人际关系中得到支持、 帮助
和理解时， 需要适时向对方给予回馈并表
达感谢。

人与人的关系就像在天平的两端， 当
意识到关系出现失衡， 需要及时调整。 良
性的沟通是建立在彼此的关注和理解之上
的， 当意识到对方有比较强烈的诉说欲望
时， 多听比多说更有益于关系的发展； 尝
试表达感受以及对对方感受的理解， 也可
以很好地促进关系， 尤其是在亲近的关系
中， 更需要关注的是对方的情绪而不是事
情的对错。

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

□本报记者 张晶

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

依据气候规律， 从五月中旬开
始， 开始步入夏季。 此时， 沿续了
春季的 “潮湿” 特点， 降水也比较
偏多， 常常给人们一种湿淋淋的印
象； 又因为随着气温的升高， 大气
对流活动越来越频繁 ， 而在雷电 、
降水之前， 气压常常较低 （尤其是
午后）， 给人一种憋闷的感觉 。 初
夏时节， 很多人也选择在这个时段
旅游和健身。 此时， 一定要关注空
气中的 “潮湿”， 所谓 “夏季养生
须防湿”， 其实从初夏就要开始。

从现代保健学的角度， 在初夏
容易出现的 “高温高湿 ”、 “湿热
交加” 的环境下， 人体难以通过水
分蒸发而保持热量的平衡， 于是就
出现体温调节障碍， 常常表现为心

悸、 精神不振、 全身乏力等症状 。
在初夏的阴雨天气下时， 人体内的
松果腺素分泌较多， 引起甲状腺素
及肾上腺素浓度相对降低， 加之空
气中的负离子数量较少 ， 气压较
低， 人们也会出现无精打采、 头昏
脑胀、 胸闷气短等症状。

初夏时节如何防 “湿 ”， 下面
的建议可以参考：

（1） 初夏时节阴雨天或雾天要
少开窗户， 而当室外艳阳高照时 ，
要适当开窗通风， 居室内可安放部
分祛湿剂或干燥原料来降低室内的
空气湿度；

（2） 出现 “高温高湿 ” 天气
时， 可使用空调的降温、 抽湿的功
能， 将气温降至18—20℃、 相对湿

度降为50—60%；
（3） 初夏穿衣应选择具有较强

吸湿能力面料 (如全棉 ) 制成的宽
松服装， 要经常晒被褥 ， 勤洗澡 ，
勤换衣；

（4） 饮食要清淡 ， 便于消化 ，
要多食用消热利湿的食物， 使得体
内湿热之邪从小便排出， 这些食物
有绿豆粥、 荷叶粥、 小红豆粥等；

（5） 要避免外感湿邪， 万一在
室外涉水淋雨， 回家后可饮服姜糖
水， 如有头重、 身热等症状， 可服
用藿香正气丸等药物。

□本报记者 余翠平

初夏来临，防“湿”很重要
□霍寿喜

■生活小窍门

北京百草园国医馆
医务部副主任、中医主治医师 王鑫
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