
此时已进入真正的夏季， 最大的
特点就是气温升高、 空气潮湿 ,又恰
是蚊虫繁殖滋生之时， 因此生活上更
要注意一些细节， 把握 “一慎二宜三
防”， 以达到身心和谐， 通体健康。

慎起居

要晚睡早起， 适当地接受阳光照
射 （避开太阳直射， 注意防暑）， 以
顺应阳气的充盛， 利于气血的运行，
振奋精神。 夏日昼长夜短， 中午小憩
可助恢复疲劳， 有利于健康。 芒种过
后， 午时天热，人易汗出，衣衫要勤洗
勤换。 为避免中暑，芒种后要常洗澡，
这样可使皮肤疏松， “阳热” 易于发
泄。 但须注意的一点， 在出汗时不要
立即洗澡， 中国有句老话， “汗出不
见湿”， 若 “汗出见湿， 乃生痤疮。”

在此基础上， 应重视午休。 午休
能弥补夜晚睡眠的不足， 有利于身体
阴阳平衡。 午睡还能降低脑溢血和冠
心病的发病率。

在精神上应该使自己的精神保持
轻松 、 愉快的状态 ， 恼怒忧郁不可
有， 这样气机得以宣畅， 通泄得以自
如。 常言道， 宁静而致远， 心静自然
凉。 心动属阳， 而静则生阴， 只有阴
阳协调平衡， 才能达以养心之目的。

宜清补

唐朝名医孙思邈提倡人们 “常宜
轻清甜淡之物 ， 大小麦曲 ， 粳米为
佳”， 又说： “善养生者常须少食肉，

多食饭 。” 在强调饮食清补的同时 ，
告诫人们食勿过咸、 过甜。 在夏季人
体新陈代谢旺盛， 汗易外泄、 耗气伤
津之时， 宜多吃能祛暑益气、 生津止
渴的饮食。 老年人因机体功能减退，
热天消化液分泌减少， 心脑血管不同
程度地硬化， 饮食宜清补为主， 辅以
清暑解热护胃益脾和具有降压、 降脂
功能的食品。

芒种节气要注意清热。 夏季暑湿
之毒会影响人体健康， 吃些凉性蔬菜
有利于生津止渴， 除烦解暑， 清热泻
火， 排毒通便。 苦瓜、 黄瓜、 番茄、
茄子、 芹菜、 生菜、 芦笋、 豆瓣菜、
凉薯等是上乘之选。 另外， 夏季是疾
病尤其是肠道疾病多发季节， 多吃些
大蒜 、 洋葱 、 韭菜 、 大葱 、 香葱等
“杀菌” 蔬菜可预防疾病。 水果类如
西瓜， 性凉， 且含有丰富钾盐。 西红
柿 ， 同样可清热解毒 、 平肝去火 。
梨， 因鲜嫩多汁、 酸甜适口， 所以又
有 “天然矿泉水” 之称， 是最佳的补
水护肤品。 食品类多食稀饭类与面食
类， 如绿豆稀饭等。

防 “夏打盹”。

谚语： “芒种夏至天， 走路要人
牵； 牵的要人拉， 拉的要人推。” 短
短几句话 ， 反应了夏天人 们 的 通
病———懒散 。 其原因是夏季气温升
高， 空气中的湿度增加， 体内的汗液
无法通畅地发散出来， 即热蒸湿动，
湿热弥漫空气， 人身之所及， 呼吸之

所受， 均不离湿热之气。 所以， 暑令
湿胜必多兼感， 使人感到四肢困倦，
萎靡不振。 “夏打盹” 在医学上也称
为夏季倦怠症， 是由于夏季炎热， 使
人体大量出汗， 钾元素随汗液大量排
出 ， 得不到及时补充 ， 导致倦怠疲
劳。 钾作用主要是维持神经、 肌肉的
正常功能。 因此， 人体一旦缺钾， 不
仅精力和体力下降， 而且耐热能力也
会降低， 最突出的表现就是四肢酸软
无力， 出现程度不同的神经肌肉系统
的松弛软瘫， 尤其以下肢最为明显，
称为缺钾软瘫。

那么， 如何预防 “夏打盹” 呢？
首先， 大量出汗后， 不要马上喝过量
的白水或糖水 ， 可喝些果汁或糖盐
水， 防止血钾过分降低。 适当补充钾
元素则有利于改善体内钾、 钠平衡，
既可以预防 “夏打盹”， 又可以防止
血压上升和血压过低。 还可以从日常
饮食中摄取钾元素 ， 含钾较多的食
物， 如荞麦、 玉米、 红薯、 香蕉、 甘
蓝、 芹菜、 土豆等等。 夏打盹虽然是
正常的生理现象， 但老年人一定要注
意打盹姿势， 要防坐打盹， 因为老人
睡眠时心率变慢、 血管扩张、 血流缓
慢， 流入各脏器的血液相对减少， 很
容易发生脑供血不足。 醒来后会感到
全身疲劳、 头晕、 腿软、 耳鸣。 如果
老人白天打盹的次数明显增多， 困意
频繁， 并常常在不知不觉中进入 “梦
乡”， 应警惕脑血管病变的可能， 应
及早去医院检查。
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■心理咨询

做事总是爱拖延
这是心理疾病吗？

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

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

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□毛自平

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

烈日炎炎， 高温难耐， 洗澡成
为人们的首选， 然而， 夏日洗澡有
许多讲究， 需要注意一些事项， 比
如以下四条：

1、 不要用力搓
有些人认为只有用力搓澡， 才

能把皮肤上的脏东西洗掉， 实际这
样是不对的。 皮肤分泌的皮脂可以
保护、 滋润皮肤， 洗得过勤或用力
搓澡， 会使皮脂大量流失， 皮肤的
抗菌能力也会减弱。

2、 过饱或空腹不洗
刚吃饱后全身表皮的血管因受

热而扩张， 血液流向四肢， 胃肠的

血流量相对减少， 从而容易造成消
化不良 。 而空腹时洗澡会消耗能
量， 很容易导致低血糖休克。

3、 讲究温度
夏季， 洗澡水的温度应与体温

接近为宜 ， 即35℃-37℃， 若水温
过高， 会使全身表皮血管扩张， 心
脑血流量减少， 发生缺氧。 洗澡水
过冷会使皮肤毛孔突然紧闭， 血管
骤缩， 体内的热量散发不出来。 尤
其是在炎热的夜晚， 洗冷水澡后常
会使人感到四肢无力， 肩、 膝酸痛
和腹痛， 甚至可成为关节炎及慢性
胃肠疾病的诱发因素。 即使洗冷水

澡， 也是水温不低于10℃为好。
4、 讲究次数
夏季人体分泌旺盛 ， 出汗较

多， 每天或隔天应冲洗1次 。 身体
较胖和皮脂腺分泌旺盛者， 可适当
增加洗澡次数。 老年人皮脂腺分泌
减少， 可适当减少洗澡次数。 洗澡
时间均不宜过长， 每次洗澡时间以
15-30分钟为宜 ， 以防心脑缺氧 、
缺血。

□黎洁芒种“一慎二宜三防”善养生

夏日洗澡四注意

【职工问题】

长期以来 ， 我的工作效率总是特别
低， 很多事情都是到了不得不做的时候
才开始做， 因此工作质量也受到了一定
影响。 我知道自己的这个习惯不好 ， 心
里也十分难受， 后来我特意上网查了一
下， 网上说我这种表现叫拖延症 ， 好像
还跟心理疾病有关联， 请问我该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师
解答 ： 人们通常所说的拖延症，并不是临
床意义上的心理疾病，不在心理疾病的诊
断体系当中。拖延行为易受情绪、认知等
因素影响， 焦虑和抑郁情绪最为明显。您
可以多留意自己最近的情绪状态，做出合
理的调整和改善，如超过两周以上的大部
分时间都处在抑郁和焦虑情绪当中，可以
寻求专业医生的帮助。

【专家建议】

通常人们对拖延行为有所误解，认为
是不上进，不努力的表现，而实际上，拖延
问题存在比较复杂和深层的心理因素。

首先我们可以先了解一下 ， 产生拖
延的原因：

（1） 情绪因素 ： 情绪会影响做事情
的主动性， 当工作任务让人感到焦虑和
低落的时候， 人们通常会选择回避或转
移注意力的方式来逃避情绪的影响。

（2） 认知因素 ： 害怕失败 ， 害怕面
对自己的弱点 ， 产生 “我不够好 ” 或
“我没有能力” 等不合理性认知； 害怕成
功， 主要害怕的是成功后周围人对自己
的期待， 会感到很有压力 ， 产生 “如果
我下次做不好， 周围的人会不会很失望”
或 “如果我做好了 ， 以后会承担更多 ”
等想法， 需要背负太多的责任和期待时，
会激发回避的行为。

（3） 其他原因 ： 人们无法有效的体
会到未来可能出现的痛苦 ， 更关注当下
的情绪 ， 容易产生 “我现在需要放松 ，
什么都不想做” 的想法 。 同时 ， 所做工
作让人不感兴趣也是明显的影响因素。

面对拖延行为 ， 您可以试试从调整
情绪、 认知和行为这三个方面来改善：

一 、 接纳负性情绪 ， 减少自责 ， 增
加自我激励。 二、 识别不合理想法， 寻
找替代的想法 。 三 、 为自己设立合理 、
具体、 可行的目标， 学会任务分解和及
时奖赏。 总之， 面对拖延行为 ， 在调整
过程中允许出现一些反复 ， 不应因为无
法按预期的进行而自责 ， 接纳自我是管
理情绪的第一步， 也是最重要的一步。

每年芒种是
在 6月 6日 前 后 ，
此时太阳黄经为
75度 。 农历书记
载 ： “斗指巳为
芒种 ， 此时可种
有芒之谷 ， 过此
即失效 ， 故名芒
种也 ”。 就是说 ，
芒种节气是最适
合播种有芒的谷
类作物。


