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常无端受客户指责
我该如何调整自己的情绪？
□本报记者 张晶

大家都知道运动减肥既健康又有
效， 但是你知道不知道， 如果不当的运
动不但不能起到减肥的作用， 反而还会
让你越来越胖。 所以提醒各位选择运动
减肥方法的朋友们 ， 千万注意以下三
点： ①过度运动不减肥， ②强度大的运
动不消耗脂肪， ③强度大的运动有时增
加脂肪。

运动能提高身体的基础代谢率， 消
耗热量， 因此有助于减肥瘦身。 研究人
员把72名女性作为试验者， 让她们进行
跑走运动30分钟， 并在运动前后检测血
液中肥胖基因的产物———瘦身蛋白的浓
度。 结果表明， 强度大的运动基本上不
消耗脂肪， 尤其是在无氧运动时， 肌糖
原无氧酵解过程中产生的代谢产物是乳
酸， 乳酸在有氧条件下在肝脏中大部分
分解为二氧化碳和水； 另一部分重新合
成肝糖原， 但也有少量乳酸通过代谢合
成脂肪。 这就是为什么强度大的运动不
但起不到减肥的作用， 有时反而会增加
体内脂肪堆积的原因。

为此， 运动医学专家建议想瘦身减
肥者， 一般运动半小时到1小时， 心跳
达到每分钟130至175次左右， 可算是运
动适度， 这样可增加瘦身蛋白浓度。

腰背酸痛， 相信大家一定不陌生。
经常腰酸背痛，很可能是你患上了颈椎
病，颈椎病可能会给身体带来非常大的
影响。那么，得了颈椎病怎么办？在生活
中该如何预防？请听听北京市隆福医院
外科主任医师田志军的介绍。

什么是颈椎病

颈椎病又称颈椎综合征 ， 是指由
于颈椎及其之间的关节、 关节囊、 韧
带 、 椎间盘的退变 ， 出现颈椎失稳 ，
产生骨质增生、 韧带与关节囊肥厚或
钙化， 刺激或压迫了神经根、 椎动脉、
脊髓、 交感神经， 从而产生的一系列
症状。

颈椎病有什么表现

颈椎退行性改变， 慢性劳损 （如
不良的坐姿、 睡姿， 长时间低头）， 头
颈部外伤， 感受风寒湿等因素， 咽喉
部炎症及颈椎先天畸形。 轻者感觉颈
项肩背的酸困、 疼痛， 或伴有上肢串
痛， 手指发麻， 也可表现为头晕、 恶
心等； 严重者下肢酸软无力， 行走困
难， 甚至大小便失禁， 瘫痪。

得了颈椎病怎么办

可以到骨科 、 针灸科 、 推拿科 、
康复理疗科、 疼痛科等科室就诊， 由
医生进行相关的体检和辅助检查 （如X
线 、 CT或MRI、 TCD、 肌电图等 ） ，
确定病变的部位及严重程度， 从而采
取适宜的保守 （如针灸、 推拿、 理疗
等） 或手术治疗方式。

如何预防

在治疗的同时遵循防治结合 ， 动
静结合的原则：

1、 保持正确的坐卧姿势： 睡眠采
取仰卧位时， 枕头高低适中 （8-10cm
左右）， 形状以中央凹两端高的元宝形
为佳， 颈部应充分接触枕头并保持略
后仰的状态， 头不要悬空； 侧卧位时，
应使枕头与肩同高， 脊柱尽可能在一
条水平线上。 工作时自然端坐位， 臀
部和背部要充分接触椅面和椅背， 双
肩微后展， 脊柱正直， 两足着地， 将
桌椅高度调到与自己身高比例合适的
位置， 使目光平视电脑屏幕。

2、 适当活动颈部： 通常工作或使

用电脑 、 手机1小时左右 ， 要适当休
息 ， 并且有目的地做一些颈部前屈 、
后伸、 旋转、 侧屈的运动， 动作应轻
柔、 缓慢， 以接近该方向的最大运动
范围后， 保持5秒为宜。

低头时， 下颌触碰胸骨； 仰头时，
下颌有意识指天； 侧屈时， 两耳尽可
能触碰两肩； 侧旋时， 下颌尽可能接
近两肩。 （注： 活动时不要闭眼， 并
且不要环旋转动头颈部。）

3、 防寒防湿： 天气变化时， 注意
颈部保暖。 冬天最好穿高领衣服或者
佩戴围巾； 夏天要注意避免直接或长
时间吹空调和风扇。

4、 避免外伤： 参加体育活动时 ，
要注意保护头部和颈部， 防止发生碰
撞或损伤。

自我保健

1、 按揉风池穴： 风池穴位于枕骨

下， 胸锁乳突肌与斜方肌之间的凹陷
处。 用两手拇指分别按在同侧风池穴，
其余手指附在头侧， 由轻到重地按揉
20至30次。

2、 拿捏颈肌： 将右手上举置于颈
后， 拇指放置于同侧颈外侧， 其余四
指放在颈肌对侧， 双手用力对合， 将
颈肌向上提起后放松， 沿风池穴向下
拿捏至大椎穴20次。

3、 点按后溪穴： 后溪穴位于手掌
尺侧， 第5掌指关节后远侧掌横纹头赤
白肉际处 （掌纹消失处是穴）。 以一手
食指末节桡侧点按对侧后溪穴20次 ，
左右交替。

4、 头手相抗： 双手十指交叉合拢
于枕颈部， 将头微微后仰， 双手逐渐
用力向颈部加压， 同时肩和上臂向后
充分展开， 维持5秒， 连续3-5次。

5、 双手托天： 双手上举过头， 掌
心向上， 仰视手背5秒。
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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

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

职工问题：

最近 ， 我的岗位发生了调动 ， 被
安排到售后服务部。 很多客户到我们
这里来的时候情绪都很激动， 还有些
人直接指责我们， 说话非常难听 。 遇
到不讲理的人， 我也很生气， 问题又
不是我造成的， 凭什么骂我？ 但公司
有规定， 不能跟客户发生冲突 ， 因此
我只能忍气吞声 。 有时真的感觉快忍
不住了， 想要爆发。 可如果爆发 ， 工
作就保不住了， 我真不知道该怎么办？
自从做了售后， 我每天都很不开心。

北京市职工服务中心心理咨
询师：

您好 ， 做售后服务工作不单单要
协调处理复杂的事情， 还要面对客户
的不良情绪， 甚至被愤怒地指责 。 而
在这个过程中 ， 我们会体验到烦躁 、
委屈和愤怒等情绪， 这些情绪长期无
法纾解， 一味地忍气吞声， 您很担心
自己在忍不住时爆发， 这确实不容易。

同时 ， 我也看到您身上具有的强
大自制力和理性坚韧的性格。 工作调
动后， 您努力适应 ， 克制不良情绪对
自己的影响， 始终保持理性， 勇敢面
对挑战和困难， 您没有选择放弃 ， 而
是选择求助 ， 探求调节情绪的方法 ，
给您一个大大的赞。

专家建议：

社会中的很多职业都要求从业者
具有较好的情绪控制能力，比如客户服
务、护士、医生和警察等。 这些职业长期
需要跟处在不良情绪状态的人打交道，
难免会对自己的情绪产生影响。

当我们觉察到自己的情绪已经变
得很不好， 快要爆发时， 试着离开当
下的情境 ， 试着使用 “STOP情绪控
制” 技术， 这个技术的具体方法分四
个步骤：

第一个字母S (Stop) 表示 “暂停”。
在面对客户指责甚至挑衅时， 您可能
感到非常烦躁， 甚至恼怒。 这时候先
停下来 ， 给自己一点点时间和空间 ，
在您决定采取行动之前， 冷静一下。

第二个字母T (Take a breath) 表示
“呼吸”。 做几个缓慢的深呼吸， 呼吸
几次之后， 情绪会得到缓和， 不那么
执着于冲动的决定和行为了。

第三个字母O (Observe) 表示 “觉
察”。 按照前两个方法做完，可不舒服的
感觉还是会有，这时候该怎么办呢？ 那
么，就试着练习觉察吧。 把自己和身体
感觉分开，试着用一种客观的态度分析
自己，“是身体的感觉不舒服，不是我很
糟糕”、“是胸口感觉很堵， 不是我是一
个差劲的人”。 感觉不完全等于你，它只
是一个变化的过程。 做一个旁观者，去

觉察和接受情绪的存在。
最后一个字母 P ( Proceed) 表示

“继续”。 当完成以上几个步骤后， 您
会惊讶地发现刚才糟糕的情绪变得好
多了 ， 就可以尝试回到之前的工作 。
此时如果您再放慢语速 ， 降低音量 ，
对方往往也会被您影响， 情绪不知不
觉的缓和下来了。

当我们尝试控制愤怒情绪时 ， 并
不意味着默许不公平不公正的现象 ，
我们有权利也有责任维护自己的尊严。
但是， 我们需要保持头脑清醒 、 泰然
自若， 带着怒气行事容易让我们陷入
麻烦。

如果您需要 ， 也可以尝试接受专
业心理咨询。 北京市职工服务中心每
周二、 周四面向全市职工提供免费心
理咨询服务， 关注 “首都职工心理发
展” 微信公众号即可预约。

□本报记者 白莹

拿什么拯救你，我的颈椎

为什么天天运动还会胖
□郭旭光


