
■生活小窍门■心理咨询

工作失误后心理负担很重
我该怎么办？
□本报记者 张晶

广东人爱吃， 故有俗语： 食得是福。
再也没有比这更误导人的话。 食得， 即大胃口， 不是

福， 是祸！
多少疾病： 高血压、 糖尿病、 心脏病、 痴肥， 甚至早

夭、 猝死， 都与吃得太多有直接或间接关系。
食物入口， 舌尖齿下， 固然爽快， 入肚之后， 却有许

多代价： 血液集中肠胃以助消化， 吸收， 心跳加速， 因负
荷加重， 脑、 肝、 胆等等器官， 都须参与操作， 耗掉许多
能量精力。 因此， 饭后不可工作， 须休息一阵子。 但如果
餐后便想睡， 若不是食物含太多有害化学品， 便可能是吃
过量了。

宴会上，饱食酒酣之余还猛唱卡拉OK，便暴发心脏病而
亡的案例不时发生。这并不出奇：大鱼大肉，加上酒精源源注
入，身体内已高度紧张操劳，却还引喉高歌，有如餐后即刻运
动，使心脏有如极度拉张的弓弦，终于断裂。

食得多的后果一般是肥胖或体重过高， 非常不利健康。
高血压几乎是肥胖的孪生兄弟，后患无穷。肥胖也有害寿命。

有病时更不可多吃。 如肠胃患病， 或感冒发作， 便要
戒食。 少吃一两餐绝不会有害。 病中肠胃衰弱时若没让它
们休息， 还如常吃饭， 非常不利康复， 甚至可能后果严重。
如死在手术台上的一位老师， 在患病初期勉强吃饭， 也使
病况立即恶化。 养病时应该减少食量并求清淡， 这点很多
人忽略却至关重要， 连医生也未必会给你这忠告。

小孩吃多绝非好事， 尤其若大人一知半解， 唯恐营养
不足， 把孩子当鸭般填喂， 不但会造成肥胖误其一生， 也
可能损害其智力发展。 这与脑部发育规律有关： 幼儿大吃，
若任由发展， 脑中主管食欲和消化的区位会越来越发达，
此长彼消， 智力区位便相反。

吃， 切勿至饱胀， 七八分便够。

深秋时节 （我国大部分地区的主
要时段为10月-11月） 是气温变化最频
繁的时段， 早晚气温低， 中午气温高，
冷空气活动最为活跃， 即使相邻几天
之间， 温差也常常大得惊人。 这样的
气候状况和天气变化对人体健康非常
不利， 记住三个提醒， 有益于深秋时
节的养生保健。

要正确理解 “春捂秋冻”

深秋时节注意预防感冒 ， 民谚中
的 “二八月， 乱穿衣”， 如果依据 “春
捂秋冻” 的传统理论， 应该是 “春季
尽可能多穿衣， 秋季尽可能少穿衣”。
但是， “秋冻” 也要有个度， 也要因
人而宜， 一定要以自己的身体感受为
准。 比如， 有的人体质较好， 耐寒能
力较强， 可以穿得少一点， 如果你也
盲目仿效， 最有可能的结果便是感冒。
另外， 深秋和初冬， 也没有一个绝对
的界线， 如果温度已降到十度左右了，
还是穿着单衣， 不感冒才奇怪。 生活
经验丰富的人， 深秋时节穿衣的原则
是： 身体略微有些凉意， 但不觉得冷。
当然 ， 万一染上感冒 ， 也不必惊慌 ，

因为这些症状都是人体自我保护的反
应。 当然， 可以为了减轻症状， 使用
一些感冒药物 （最好能在医生的指导
下选药）， 但切记， 不可滥用退热药和
抗生素药物。 感冒是急性自限性疾病，
病程很短 。 因此 ， 多休息 、 多饮水 、
吃易于消化的饮食， 也是防治感冒的
“绿色疗法”。

要警惕心脑血管病

深秋季节的气温日差较大 ， 冷空
气活动频繁， 所以天气呈现冷暖不定
的状况， 而高血压 、 脑血栓、 冠心病
等患者遇到冷空气刺激时， 生理反应
使血管骤然收缩， 由于血管的内壁较
厚， 管腔狭窄， 加之有大量的脂类沉
积与硬化斑块 ， 导致血液流通受阻 ，
极易引起心脑血管疾病的发作和复发。
这时， 如果脱落的动脉粥样硬化斑块
和血栓在血液中流动， 在脑部的末梢
小动脉内壁停滞就会形成脑梗塞； 而
对于本来或曾经就患有脑血栓的病人
来说， 由于血管再次阻塞， 血流供应
中断， 就会导致疾病再次复发或使栓
塞面积增大， 导致病情恶化； 对于冠

心病人来讲， 动脉粥样硬化斑块脱落
和冠内壁的小血栓游离， 在冠状动脉
造成局部阻塞或完全阻塞， 从而诱发
心绞痛、 心肌梗死的发生。 所以， 对
一些有心血管病史的患者来说， 一定
要注意检查测量血压和心肺功能， 一
旦出现头痛、 头晕、 肢体麻木等症状，
就应迅速去医院治疗。

要注意保护嘴唇

深秋季节的冷空气多半是干冷的，

水汽含量极少， 常常会诱发口唇干裂、
嘴角裂口。 导致口唇干裂的内因是许
多人新鲜蔬菜吃得少 ， 人体维生素
B2、 维生素A摄入量不足。 所以在深
秋季节 ， 更应多吃新鲜蔬菜 、 水果 ，
尤其是梨、 荸荠等有生津滋阴作用的
食物。 当然， 也可在医生的指导下服
用一些维生素。

此外， 说话太多也能诱发唇干唇
裂， 此时会有一些废皮堆在嘴角及嘴
唇合并的地方 ， 一旦出现这种情况 ，
应及时饮水， 把嘴唇洗干净， 不要等
口渴了才饮水， 而要养成主动喝水的
习惯。 其实， 深秋时节， 口唇略有干
燥， 是很正常的。 即使干燥到很难受
的程度， 也要避免随意舔唇、 大胆撕
皮等坏习惯。 正确的护唇方法可用热
毛巾敷于唇部约5分钟， 然后给嘴唇涂
上一层厚厚的凡士林， 再用软毛牙刷
轻轻擦拭唇部， 以去除死皮最后涂上
护唇膜或润唇膏。
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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：
我参加工作2年了， 尽管一

直负责基层工作， 我也是相当
认真 ， 尤其在写数据报表时 ，
几乎没有出过差错。 可是， 前
几天我赶着回老家办事， 匆忙
写好报表后就上交了。 结果这
次数据写错了， 直接影响了最
高层领导对我们的信任， 批评
了我的上级， 怀疑我们的工作
态度和能力。 事后， 我的上级
虽然对我只是稍加责备， 但我
内心十分难受， 始终过不去这
个坎， 想请专家给我一些指导。

北京市职工服务中心心理
咨询师：

人非圣贤 ， 孰能无过 。 在
工作中偶尔犯错误也是正常的。
因此 ， 你不必过于苛责自己 ，
陷入愧疚 、 自责的心情漩涡 。
我们遇到自己的工作失误， 最
难处理的就是自己的情绪。 我
们担心给领导或同事添麻烦 ，
担心给公司造成损失……想到
这些， 我们内心无比自责。 但
失误已经发生， 哪怕自己再难
过、 再自责都于事无补， 唯有
采取行动去弥补损失。

所以 ， 遇到这样的情况 ，
我们首先要调整自己的心态 ，
平复焦虑的情绪， 然后运用有

效的办法弥补工作中失误带来
的损失。
专家建议：

我们常说， 态度决定高度。
工作失误后， 在第一时间内承
认自己的错误并道歉， 是拥有
好心态和专业素养的表现。 不
过 ， 道歉其实也是有学问的 。
一般包含三个要素： 态度、 内
容、 决心。

建议您可以试试这样表达：
“很抱歉 ， 由于我的失误 （内
容） 给您带来了麻烦 （照顾对
方的情绪）， 我会尽快补救， 并
以此为鉴， 保证以后更加周全
（决心）！” 真诚的道歉不仅给人
以勇于承担的印象； 同时， 这
种 “示弱” 的状态也往往能给
对方 “台阶下”， 让原本紧绷的
关系和事态得以缓解。

其次， 我们需要冷静处
理， 积极挽救。 如果这个失
误对工作这件事本身造成了
影响 ， 先别着急给它贴上
“此事已完败 ” 的标签 ， 而
是冷静下来， 看是否能够挽
救 。 如果事情还有挽回余
地 ， 立即尽自己最大的努
力去补救 ， 争取损失最小
化； 如果不能， 可以仔细回
顾事件前后， 找出漏洞， 提

出对策， 对以后的工作起到预
防作用。

最后， 需要评估影响 ， 修
复关系。 首先需要评估失误对
于 “物” 的影响，需要客观科学
地评估失误造成的损失，并尽可
能地去挽救。其次评估对于“人”
的影响。如果失误祸及了其他同
事或领导， 我们需要换位思考，
了解对方的处境，想一想这个失
误会给对方造成什么样的影响。
当你了解清楚之后， 自己的心
里便有了一杆秤， 知道如何去
处理才最恰当。

诚然， 失误在所难免 。 失
误出现后， 不要一味地苛责自
己。 亡羊补牢， 尚且不晚。 只
要冷静、 客观地判断自己的处
境， 得当处理， 也许这还会成
为你脱颖而出的契机。

□霍寿喜

□王小梅

深深秋秋养养生生保保健健的的三三个个提提醒醒

食得
未必是福


