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■心理咨询

晋升机会渺茫
我失去工作干劲怎么办？

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

【职工问题】

最近两个月 ， 在单位的工作让我感到
委屈 、 无奈和焦虑 。 我来单位已经快6年
了， 还是研究生学历， 本希望多做一些项
目， 将来有机会晋升， 可事实并非如我所
愿。 领导总是让我干一些杂活， 到年终评
优时也没有我， 而年终评优是晋升的主要
考核指标之一。 同学聚会时， 听到很多人
都已经当上领导了， 我心里很着急。 可是
我觉得自己特别不受领导重视 ， 晋升机会
很渺茫。 我现在对工作没有一点干劲 ， 整
天无精打采的， 也特别不愿意和领导待在
一起。 每天最开心的时候就是回到家与孩
子一起玩耍 ， 可是一到单位就心情低落 ，
我该如何调整自己的状态呢？

北京市职工服务中心心理咨询师 ： 您
在单位心里不舒服、 情绪低落已经有两个
月左右了， 回到家与孩子在一起时心情还
不错， 说明低落的心情目前还没有影响到
您的生活 ， 但是也需要及时的调整了， 以
免泛化到生活中。 关于如何调整您现在的
工作状态， 您需要注意的是： 一、 调整工
作努力与年终评优的绝对化关系的心态 ；
二、 树立信心， 工作努力就一定会有收获，
其中能力的提升也是收获的重要方面； 三、
不要有意疏远领导， 在平时的工作中要与
领导多沟通， 得到领导的支持与理解。

【专家建议】

我们对自己的事业有理想、 有目标是好
的， 但一定要多角度地看待问题。 关于如
何破解晋升焦虑？ 以下几点建议供您参考：

一是调整心态， 淡化绝对关系。 我们需
要清楚， 单位评优的结果不能作为我们评
价自己努力与否 、 优秀与否的唯一标准 ；
另外， 我们要关注的不是能否晋升， 而是
如何努力突破自己， 超越本层级要求的能
力， 并创造当前层级的人创造不出来的价
值， 这或许是你晋升之道。

二是相信自己， 重拾信心。 “成功的关
键在于相信自己有成功的能力”。 你不妨试
着相信自己一次， 给自己一点鼓励， 去努
力追寻自己的理想， 把用来埋怨别人的时
间铺成超越别人的路。

三是积极沟通， 避免消极应对。 在工作
中，遇到问题要抱着积极解决的心态，及时
与领导正向沟通，避免消极应对。 这样的良
性循环， 定会让你的工作状态渐入佳境。

中医调养中风，拖太久难以恢复
□王贞虎

在西医学上， 中风是指脑血管病
变， 包括缺血性中风与出血性中风。
而中医把临床表现特征与风扯上关
系， 是由于 “中风” 来得急而突然，
并且病情变化多端， 与自然界形容风
的特征 “风性善行而数变” 类似， 因
而古代医家把这情况称为 “中风 ”，
也由于和脑有关， 故此也有称为 “脑
卒中”。

中医类型分4大类

历年来也听闻不少中风病例在接
受中医治疗下而使病情获得改善。 古
代著名医家张仲景是第一个创出 “中
风 ” 这个病名的 。 在他的 《金匮要
略》 里， 把中风分为4大类。 即中经、
中络 、 中脏和中腑 ， 并指出当中病
机 ： 邪在于络 ， 肌肤不仁 （感觉障
碍， 失却灵活）； 邪在于经， 即重不
胜 （运动障碍， 力量减弱）； 邪入于
腑 ， 即不识人 （意识障碍 ， 神志不
清）； 邪入于脏， 舌即难言， 口吐涎
（语言障碍， 唾液直流）。

中医认为中风的病因与痰、 火、
风、 虚、 气、 血有密切关系。

在因素方面， 其一是情志所伤。
当中以郁怒伤肝为多。 情志不畅， 肝
气不舒， 气郁化火， 则肝阳上亢， 引
动心火， 气血上冲于脑而病发。

其二和饮食有关。 过食肥甘厚味
或饮酒过度， 导致脾失健运。 难消化
就聚湿生痰， 痰湿生热， 热极生风就
会导致中风。

另一个因素则常见于老年人。 一
般是气血不足， 脉络空虚。 当风邪趁
虚而入时， 就会气血痹阻。 而肌肉筋
脉失于濡养时就会中风。

现代中医则把中风分为两大类，
即“中经络”和“中脏腑”。前者属轻症，
可能只出现手足麻木， 口眼歪斜或半
身不遂；后者属重症，会昏迷而且意识
模糊。

中医对治： 针灸推拿刺激神经

中风后应该什么时机较适合接受
中医治疗呢？

通常中风后， 第一时间要马上送
进医院 。 当病患的生命体征稳定之
后， 就可以配合中医治疗。 所谓生命
体征， 指的即是脉膊、 血压、 心跳率
和呼吸频律。 当这些都稳定后， 就要

在最短的时间里接受中医治疗。 配合
服食中医药和针灸推拿， 病情才能得
到更大的缓解。

患者在接受中医治疗的同时也不
能停止服食西药， 因为西药能稳定血
压， 因此降血压的药物绝不能停。 病
患一定要在中风早期就得配合中医治
疗以改善。 如果拖太久， 患侧的运动
神经就难以恢复。 若严重下去， 患侧
的肌肉就会萎缩。

针灸改善血液循环

中医治疗中风建议针药并用。 除
了药物， 针灸是最主要的手法， 可助
刺激神经以恢复其感觉功能和活动功
能。 另外也可采用推拿以缓解肌肉的
紧绷。

针灸主要是疏通经络及改善局部
的血液循环。 中风病人一般会被进行
头皮针。 因为头是经络气血所汇集的
地方。 五脏六腑精气皆上升于头， 再
结合现代医学大脑皮层功能定位的原
理上， 在头皮相关的区域， 例如感觉
区、 语言区和平衡区等进行相关的针
刺， 就能刺激神经以获改善。

先兆与测试：
虽说中风来得突然， 其实是有先

兆的。 若有以下迹象， 最好马上送医
检查：

●忽然感觉一侧的上肢或下肢出
现麻木， 维持数秒或数分钟即停。 并
且反复发作。

●鼻出血。 血压忽然升高， 硬化
的血管壁会变得脆弱而爆裂， 形成鼻
出血。

●一侧眼睛忽然发黑不能视物，
维持数秒到数十秒即回复正常 （视网
膜缺血导至致）。

●老人家经常忽然莫明跌倒 （脑
血管硬化使脑缺血， 运动神经失灵就
容易跌倒）。

若 怀 疑 中 风 ， 家 属 也 可 通 过
“FAST” 测试来确认：

F是Face———观察患者脸部表情，
让他 笑 一 下 以 看 口 角 是 否 有 歪 向
一边。

A是Arm———让患者抬高手 。 看
他是否有抬举困难或忽然拿不住东
西。

S是Speece———叫病患讲话或对
答。 看他说话时有没有含糊不清或答

非所问并流口水。
T是Time———即黄金时间。 如果

都有上述问题 ， 就该抓 紧 时 机 送
去治疗。

预防保健： 耳垂助血压降低

经常有听闻中风时可采用 “放
血” 的民间疗法， 即用针在手指尖刺
破让血流出。 但医家并不建议做。 因
为不知 病 患 是 属 于 缺 血 性 或 出 血
性中风。

缺血性是指血管阻塞， 出血性则
是血管爆裂。 假如该病患是出血性，
而且血压很高， 就不宜放血。 因为可
能会引起血流不止的情况。 因此在不
能判定病人是哪一种中风性质， 最好
不要做。 若要预防中风， 建议可以经
常掐一掐耳垂， 以帮助血压降低。 预
防方面还要注重规律生活作息， 调整
情志 ， 养成良好饮食习惯 ， 控制三
高， 适量运动以及定期做体检。

另外也可配合以下穴位按摩达到
预访保健的作用：

1.合谷穴 (改善手掌握物的力量)
2.曲池穴 (改善上肢血液循环 ，

以助抬举)
3.足三里 (针对走路不稳或没力)
4.三阴焦(保健养生，提高免疫力)
若是亲人中风， 建议家属经常帮

助患者活动关节。从手脚的末端开始，
依次活动每个指节，力量不宜过大。同
时也可按揉各部位肌肉以防萎缩。

食疗药膳： 流质食物容易吸收

中风后建议饮食清淡， 一般流质
食物比较容易吸收。 若患者在能进食
的情况下， 可采用以下粥食和茶饮来
调理。

粉葛莲子粥———
材料： 粉葛400g， 莲子150g， 玉

米须50g， 大米150g， 姜丝适量煮成
粥。 功效： 有助健脾胃。

茶饮———
1. 材 料 ： 决 明 子 100g， 菊 花

100g， 枸杞子10g， 石斛10g， 泡成茶
饮。 功效： 清肝火

2.材料 ： 花旗参6g， 合欢花6g，
蜂蜜少许。 功效： 清热安神

饮食注重： 少盐， 控制热量的摄
入， 避免外食和加工食品， 多喝滋润
的汤水， 多吃水果蔬菜。

““中中风风”” 是是令令人人心心
惊惊胆胆颤颤的的名名词词。。 原原本本活活
动动自自如如的的一一个个人人，， 会会由由
于于中中风风而而忽忽然然昏昏迷迷不不醒醒
甚甚至至丧丧失失生生命命；； 醒醒过过来来
的的话话也也有有可可能能半半身身不不遂遂
失失去去自自理理能能力力；； 一一些些轻轻
微微性性中中风风或或也也会会使使患患者者
口口眼眼歪歪斜斜 、、 语语言言不不利利 ，，
活活动动也也不不再再灵灵活活，， 大大大大
降降低低了了生生活活质质量量。。


