
亚健康主要的临床表现可分为以
下三大类：

身体症状： 疲乏无力、 肌肉及关
节酸痛、 头昏头痛、 心悸胸闷、 睡眠
紊乱、 食欲不振、 脘腹不适、 便溏便
秘、 性功能减退、 怕冷怕热、 易于感
冒、 眼部干涩等等。

精神心理症状： 情绪低落、 心烦
意乱、 焦躁不安、 急躁易怒、 恐惧胆
怯、 记忆力下降、 注意力不能集中、
精力不足、 反应迟钝等。

社会适应能力下降： 不能较好地
承担相应的社会角色， 工作或学习困
难， 不能正常处理好人际关系及家庭
关系，难以进行正常的社会交往，人际
交往频率减低，或人际关系紧张等等。

中医对治法

中医治病以辨证论治为主， 通过
望闻问切收集患者显现出来的讯息，
加以辨别归证如阴虚、阳虚、气虚、血
虚、痰湿等诸证，再以理法方药治疗。

中药有四气五味 ， 四气为温 、
热 、 寒 、 凉之气 ， 五味为酸 、 苦 、
甘、 辛、 咸之味， 及升、 降、 沉、 浮
之性 。 医师利用药物的偏性以偏治
偏， 所谓 “寒者热之， 热者寒之， 虚
则补之， 实则泻之”， 以期平衡。

怎样的生活习惯才能避免亚健
康？ 《内经》 有云： “法于阴阳， 合
于术数， 饮食有节， 起居有常， 不妄
作劳”。 以适合个体为度， 以阴阳平
和为法。 所以， 一个人的起居有常、
饮食有节、 适当运动、 作息规律、 睡
眠充足、 劳逸适度、 无不良嗜好即是
避免亚健康的良方。

一般患有亚健康的状态是能通过
自我身心调节来恢复正常的。

有些人熬夜后经过一段时间的休
息就会恢复健康， 有些人可能需要中
药及其他治疗。 主要的关键是要正视
它、 面对它和及时处理。 如果忽略它
就会发展成疾病了。

职场人士预防方式

以往人们以体力劳动为主， 现在
人们以脑力活动为主。 有些还要长时
间坐在冷气房， 对着有辐射的电脑工
作， 加上职场人士需要面对许多来自
生活、 工作及社会的压力， 如此长期
处于紧张的环境压力中， 就更容易进
入亚健康状态， 因此自我调适和自我

保养就显得很重要了。
根据不同身体各器官可作出针对

性的保养与治疗， 职场人士可据此预
防亚健康提早到来。

●眼睛

对于需要长时间接触电脑工作的
职场人士， 应该每半小时至1小时就
让眼睛休息一下， 闭目养神， 做眼球
转动运动 ， 看绿色植物来给眼睛放
松， 或擦热手掌敷眼及眼部按摩都是
护理眼睛的好方法。

一、 眼部穴位按摩
可以采取以下穴位， 用手指轻轻

按摩5分钟：
1.睛明穴 （定位： 目内眦角稍上

方凹陷处 ） 2.攒竹穴 （定位 ： 在面
部， 眉头凹陷中， 额切际处） 3.丝竹
空穴 （定位： 在眉梢凹陷处） 也可以
进行绕着眼睛外围转圈， 以姆指扣着
中指， 用姆指指背以顺时钟及逆时钟
来转圈， 有助眼睛放松及血液循环。

二、 食疗
多吃含β-胡萝卜素 、 叶黄素 、

玉米黄素、 花青素的食物。
中医注重养肝 ， 因为肝开窍于

目， 两者关系密切。 维生素A是促成
视力良好及眼睛健康的要素， 但却不
是很鼓励以保健品形式来摄取， 因为
一旦大量摄取维生素A是有毒的。 由
于肝脏能把β-胡萝卜素转化为维生
素A （视黄醇）， 所以从大自然摄取
β-胡萝卜素较安全， 即使有副作用
也只是皮肤会泛黄。

含β-胡萝卜素的食物有枸杞子、
胡萝卜及木瓜等 。 叶黄素是构成玉
米、 蔬菜、 水果、 花卉等植物色素的
主要组分。 这也是构成视网膜黄斑区
域的主要色素。

玉米黄素可作为光过滤器， 对眼
部代谢功能有直接影响。 含玉米黄素
的食物有菠菜及玉米等。

花青素可以促进视网膜细胞中的
视紫质再生， 增进视力， 还具有抗辐
射的作用。 含有花青素的食物包括有
蓝莓 、 紫甘薯 、 黑枸杞 、 桑葚 、 血
橙 、 红球甘蓝 、 茄子皮 、 樱桃 、 红
橙、 草莓、 山楂皮、 紫苏、 黑 （红）
米、 葡萄等。 另外， 吃葡萄时要连籽
吃， 因为葡萄籽含有一种人体内不能
合成的天然物质， 称为原花青素低聚
合物的抗氧化剂， 也有助保护眼睛。

●脑部

现今社会以脑力活动为主， 精神
压力也大， 所以脑部的护理很重要。
如果脑力不足， 就会出现关节、 听觉
与视觉神经衰弱， 以及全身神经衰退
的问题。

一、 打坐
用脑过度时， 就需要让它休息。

“打坐”是不错的方法。 打坐时可以利
用技巧如数息法，吸5次，呼5次，通过
专注于简单的呼吸让身心放松。

另外， 练气功、 打太极拳、 书法
及绘画等都是使脑袋放松的好方法，
这些注重手脑协调的运动， 都具有很
好的健脑作用。

二、 食疗
摄取含卵磷脂的食物， 如大豆、

豆制品、 蛋黄和鱼类等。 核桃和芝麻
也是补脑的食物。 有助排除血管中的
杂质， 提高脑的功能。 另外， 核桃中
含有大量的维生素， 对于治疗神经衰
弱、 失眠症， 同时对松弛脑神经的紧
张状态以及消除大脑疲劳效果很好。

此外， 菠萝和香蕉对大脑都有裨
益， 前者能提高记忆力， 后者则使人
精力充沛、 注意力集中， 并能提高创
造能力。

●肝脏

职场人士面对的压力， 若得不到
良好抒发， 就会导致精神情志压抑，
这时就会影响到肝脏。 肝主疏泄、 喜
条达而恶抑郁， 既藏有形之血， 又疏
无形之气， 调畅全身气机。 当受到压
力时， 及时解压是很重要的。 方法有
听音乐、 散步或打球等运动。 若情志
不畅， 心里压力过大， 就会引起一系
列气机情志， 脏腑功能的改变， 而出
现嗳气脘痞 （腹胀）、 抑郁寡欢、 多
愁善虑、 烦躁易怒、 头胀头痛、 面红
目赤等等， 这时就需要调理了。

一、 食疗
中医讲究 “五色入五脏”， 青色

入肝， 因此多吃一些青色的食物对肝
脏有好处。 比如青皮萝卜、 芹菜、 菠
菜及绿豆等。

二、 按摩或针灸
1.太冲穴 （位于足背侧 ， 第一 、

二跖骨结合部之前凹陷处）
2.行间穴 （足背第一、 二趾趾蹼

缘后方赤白肉际处）
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■心理咨询

遇事爱动怒
我该如何控制情绪？

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

□本报记者 张晶

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

中中医医对对症症施施治治驱驱走走““亚亚健健康康””

【职工问题】

我在日常生活和工作中， 总会因为一
些小事而动怒， 这对我的生活以及与他人
的人际关系都造成了一些影响， 我自己知
道这样很不好 ， 但却不知道如何控制自
己？ 脾气总是突然上来， 控制不住。

北京市职工 服 务 中 心 心 理 咨 询 师
解 答 ： 任 何 人 都 有 情 绪 失 控 的 时 候 ，
请您不用因此而过分自责 。 如您所说 ，
在生活中 ， 您经常因小事动怒 ， 并由
此影响了您与周围人的关系 ， 可以看
出 ， 发完脾气之后 ， 您自己也会后悔 ，
建议您以后再发怒之前深呼吸 ， 再默
数 三 下 ， 不 要 让 自 己 被 情 绪 所 控 制 ，
学会做自己情绪的主人 。

【专家建议】

首先， 转移注意。 愤怒情绪经常突如
其来地涌上心头， 当个体被情绪所掌控的
时候，行为也会失控，就会陷入失控的恶性
循环中。 这个时候需要刻意让自己从情绪
的包围中跳出来。 在自我感觉愤怒情绪难
以自控的时候， 不要任凭自己往里坠落，
要主动去做一些事情转移自己的注意力。

其次 ， 改变认知 。 情绪是思维的结
果 ， 面对外界事物 ， 当我们的大脑在说
“别人伤害我， 别人欺负我， 别人瞧不起
我” 等时， 愤怒感就会油然而生。 这个时
候静下来去分析一下当时发生的事情， 换
个角度去评估那时、 那境、 那人， 也许你
会意识到其实事实真没有你想得那么糟
糕， 也许就是一件无足轻重的小事， 只是
你的认知将其夸大化、 灾难化了。 认知改
变了， 你会发现情绪好像也会随之改变，
这样你就拥有了掌管情绪的能力。

第三， 表达愤怒。 要了解愤怒是我们
对外界事物的一种态度， 是内心的一种感
受。 压抑愤怒要么使自己变得抑郁， 要么
积累太多而失控爆发。 因此， 我们要学会
向他人表达自己的不良感受， 学习用心平
气和的沟通和交流方式 “说出” 愤怒， 减
少以攻击性的言语或者行为来释放情绪。

第四， 掌控情绪。 平日里想要发怒的
时候告诉自己先推迟15秒再发火， 下次再
推迟30秒， 就这样不断推迟动怒的时间，
你就会发现原来发怒完全在你的掌控中。

第五， 纠正模式。 解决问题有很多种
方法， 比如沟通、 求助、 以退为进等， 个
体如果能够学习更多解决问题的技能和能
力， 就会消除个体以愤怒情绪来解决问题
的模式。

□王淼

据知，有亚健康的人，一般
女性多于男性， 通常发生在40
至50岁，即更年期紊乱的时期。
男性患者则一般和工作压力及
环境压力相关。 造成亚健康的
因素很多，但是，当一个人长期
处于以上不良生活习惯及作
息， 身体的代偿达到一定程度
时，就会出现亚健康。而亚健康
进一步就会发展成疾病。


