
做事三分钟热度的人
如何明确自己的职业发展路？

■生活小窍门■名医说健康

头发几天洗一次好？ 你知道怎么科学洗
头吗？ 秋冬时节， 头发容易干燥， 不少人说
洗头发时常常一把把地掉。 “其实， 除了紧
张的工作原因外， 头发洗护不到位也会影响
头发状态。” 北京颐扬生物科技有限公司亦
庄店护理师张燕介绍说， 头发是头皮的附属
物， 也是头皮的重要组成部分， 但不少人并
不懂得好好护理， 很容易走入误区。

误区一 ： 只洗头发不洗头皮 。 张燕介
绍， 我们平常洗头发的时候， 有大部分人只
洗头发， 而不洗头皮， 还认为头皮痒了， 只
是头发脏了而已。 所以我们第一步就是要把
头皮清洁干净。 不少人洗头， 都是将洗发水
直接打在头上， 搓揉两下就用水冲干净了。
其实这样只是把头发洗干净了， 而头皮上却
残留了洗发水。

正确的洗发方式是， 首先要把头部彻底
打湿， 不单是头发， 头皮也要湿透， 打湿头
发以后， 千万不要把洗发水直接涂抹到头皮
上， 而是放在手心， 打出泡沫， 然后再涂抹
到头皮上进行清洗。 需要注意的是， 在清洁
过程中， 不少人会用指甲直接去抓挠头皮，
这是不对的， 因为如果用指甲去抓挠， 很容
易会损伤到毛囊和头皮。 是要用两拇指打圈
按摩头部， 力度和速度要柔和。 接下来就是
冲洗， 要将头部每一寸地方都要洗到， 从上
至下、 从中到左右、 从头发到头皮， 要把手
指放在头皮上， 进行充分揉搓冲洗， 这样才
能保证干净度。 当冲洗到感觉头发发涩的时
候， 就表示头发冲洗干净了。

误区二： 湿头发上抹护发素。 “我们在
洗头之后如果选择使用护发素或发膜， 要把
头发上的水攥一下， 要尽量地擦干头发。”
张燕介绍， 用洗发乳清洁头发后一定要用柔
软的干毛巾将头发尽量擦干， 当然此时不能
先使用吹风机， 因为那时候头发的毛鳞片还
未闭合， 使用吹风机会导致头发干枯受损。
将头发擦到不滴水的状态再涂抹护发素， 护
发产品的吸收效果会最大化。 上发膜或护发
素时， 注意不要涂抹头皮上， 只涂抹发中发
尾部位， 先全部上完发膜或护发素， 然后要
把头发进行理顺， 保证头发不再打结， 发膜
一定要冲洗干净， 不要残留在头发上。 最后
擦干头发， 把头皮先擦拭干净， 然后再擦拭
发干。

需要注意的是， 不要粗暴地擦干头发，
这样很不利于身体健康， 为了保证头发的健
康， 很多时候都会被建议用毛巾来将头发擦
干， 殊不知很多人都是简单粗暴地用毛巾将
头发 “搓” 干的。 这是一个误区， 因为这样
做会损坏头发的毛鳞片， 让头发变得毛糙和
更容易断裂。 正确的做法， 就是用毛巾轻轻
地将头发多余的水分按压干。

最后一点 ， 就是洗头发的频率不宜过
高， 建议一周2至3次， 频率过高， 会伤害头
皮以及发质。
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洗头有误区，你知道多少？

心衰不是老年人“专利”
中青年要警惕：熬夜、过劳

本版邮箱： zhoumolvyou@126.com

双十一后， 快递员小张业务非常
繁忙， 原本他以为只是得了感冒， 却
没想到患上了病毒性心肌炎合并心
衰， 经过医生的全力抢救 ， 才转危
为安 。 专家提示 ， 心衰不 是 老 年
人的 “专利 ” ， 近年来有年轻化的
趋势 。 秋冬季节感冒等呼 吸 道 疾
病高发， 也可成为引发心衰的 “罪魁
祸首”。

安徽医科大学第二附属医院急诊
内科主任程景林称， 像小张这样的患
者近年来已经出现多例， 以加班熬夜
的年轻白领或过度疲劳的学生为主。
恶性心律失常， 包括室速、 室颤等症
状已经常见于年轻患者， 这些都可诱
发心衰。 而对于部分基因易感人群，
感冒迁延不愈后， 可造成扩张型心肌
病， 最终导致心衰。

据介绍， 我国心
衰患者多， 数量超千
万， 危害很大， 但很
多人并不了解心衰 。
年轻人熬夜工作、 学
习、 玩手机、 在网吧
通宵打游戏， 这些不
良生活习惯都会导致
过度疲劳， 而有的人
在患感冒、 腹泻之后
仗着自己年轻没有好
好休息， 这都会导致
“心力不济”。 心衰有
两种， “急风骤雨” 般的急性心力衰
竭， 患者会突然发生严重不适； 还有
很多是慢性心力衰竭， 早期可表现为
精力和体力下降， 比如原来爬楼不费
力， 现在上两层就气喘吁吁， 还可能

有记忆减退、 夜间失眠、 食欲不振等
症状。 所以， 一旦出现活动后呼吸困
难、 夜间憋气这些典型的心衰症状，
应及时到医院就诊。

（据新华社）

职工问题：
我来公司不到两年， 岗位却换了

好几次， 搞得我现在都不知道自己到
底适合做什么了 。 在来这家公司之
前， 我当过文职， 也做过销售， 但干
哪种工作都不长久， 新鲜劲儿一过，
就会感觉工作变得枯燥、 乏味。

朋友说， 这跟我的个性有关， 我
在公司属于那种特能 “折腾”的人，什
么都感兴趣，但都是三分钟热度。 领
导经常批评我说：“人倒是挺机灵的，
就是没有定性，这样跳来跳去，最终会
害了你自己的。 ”其实，我挺喜欢在现
在这家公司工作的， 这里的工作氛围
让我有归属感。 再说， 我已经工作这
么多年了， 也该踏实下来了。 我现在
非常苦恼， 该怎样做才能明确自己的
职业发展、 少走弯路呢？

北京市职工服务中心心理咨询师
解答：

美国生涯理论专家萨珀将职业生
涯定义为： 将个人发展与组织发展相
结合， 通过对职业生涯的主客观因素
分析、 总结和测定， 确定一个人的奋
斗目标， 并为实现这一事业的职业目
标而预先进行生涯系统安排的过程。
从萨珀的话中， 我们可以看到职业规
划不仅是要综合自身及环境等各种因
素制定出来的计划， 还需要随着时间
的推移进行职业方向的微调， 它贯穿
于人的整个职业生涯中。

通过你的描述， 我们能够感觉到
您是一个机灵、 聪明的职工， 但对职
业规划的观念却非常淡薄。 无论是职
场新人， 还是职场老手， 都需要定期
制定、 调整和完善自己的职业规划。

因为职业生涯的发展是一个动态的过
程， 它需要你根据自己逐渐提升的能
力和资本、 社会环境的变化以及所在
行业的发展状况等各种因素来不断调
整自己的职业生涯之路。

专家建议：
以下几个职业规划的小技巧， 助

您更加科学地管理自己的职业发展。
其一， 定位你的理想工作。 每个

人都想找到理想工作， 有的人对自己
的理想工作能有清晰的认识， 但有的
人却知之甚少 ， 只有一个模糊的概
念。 你可以通过回答以下问题来了解
自己的理想工作是什么样的： 工作角
色， 哪种工作适合你？ 你喜欢和人打
交道， 还是和理论或手工打交道呢？
工作组织， 你希望在什么样的公司里
工作？ 公司的大小、 行业是什么？ 工
作动力， 金钱， 认同， 权力， 安全，
发挥能力……什么最能让你努力工
作？ 工作环境， 你喜欢在热闹还是安
静的环境中工作？ 喜欢独自工作还是
加入团队？ 喜欢灵活的工作时间还是
有规律地上班？

其二， 了解你期望的职位。 要在
事业上有所发展， 明确的目标必不可
少。 因此， 你需要了解所期望职位的
具体要求和相关信息， 进而确认自己
哪些方面需要充电。 通常从以下几个
方面你可以了解到想要的信息： 向人
力资源部咨询， 了解相关信息； 向前
辈求教 ， 同时还可以向他们请教经
验； 积极参加你感兴趣领域的相关活
动或组织， 结识相关人士， 让他们更
加了解你； 在招聘公告或公文中查阅
相关岗位的要求作为参考。

其三 ， 目标越具体 ， 越容易实
施。 制定一个长期职业发展规划， 然
后分解为若干个中期规划， 最后是短
期规划。 我们的大脑对具象化的东西
印象更深。 目标计划越具体， 执行起
来就越容易， 这是社会心理学家鲍迈
斯特的自我调控理论。 在完成短期规
划的过程中， 要经常回顾进程， 不断
进行修正和调整， 让你的目标更加实
际， 让你的努力更有效率。

其四， 学会积极归因， 调整认知
偏差。 人们常常会有一个认知偏差：
个体倾向于把成功归因于内部因素
（如能力或努力）， 而把失败归因于外
部因素 （如运气）， 这也是心理学家
弗里茨·海德的归因理论的一部分。

当自己的工作顺风顺水的时候，
往往都觉得是自己努力的结果； 当自
己工作失败， 就觉得是环境、 时机或
运气不好。 殊不知， 这一种自我服务
的偏差， 不够客观与准确。 确定了自
己职业发展的方向 ， 便需要积极争
取， 努力奋斗。 遇到任何的困境， 都
要从自身找原因， 反思自己， 改变自
己才是成功最快捷的方式。

■健康提醒

□本报记者 博雅

□本报记者 张晶
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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


