
可提前“看天”防护
□倪元锦

□本报记者 张晶

06
2020年
8月8日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
校
对

黄
巍

版
式
设
计

李
媛

责
任
编
辑

博
雅

调换新岗位后无法适应
■健康提示

职工问题：

因为市场变化的原因， 我工作了
十年的部门解散了， 被调到了新的部
门。 本来我是很期待新的开始的， 可
到了新岗位后 ， 却出现了许多不适
应。 每天有做不完的工作， 还经常出
现工作失误， 而且面对比自己还年轻
的领导， 感到很没面子。 一天我独自
在办公室里加班， 越想越觉得自己好
没用 ， 趴在桌子上大哭了一场 。 现
在， 我对上班有了心理阴影， 十分不
想踏进办公室， 我觉得自己都不太正
常了， 我该怎么办呢？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

您原本有着丰富的工作经验和资
历， 但因为岗位的调动， 这些优势似
乎一夜间都消失了。 再加上更加年轻
的领导作为比较， 难免感到失落。 大
多数人在面对生活或者工作中重大的
变化时， 都会出现这样的体会： 先感
到一切比自己预期的要困难， 比如您
从期待变为了不适应， 然后开始产生
自我怀疑， 您开始质疑自己完成新工
作任务的能力， 甚至感到自己不太正
常， 最后是感到有些孤立， 您对新领
导和办公室都有抗拒之心。

这些反应都是人之常情， 在心理
学上被称作适应障碍， 指在生活或环
境发生明显变化时所产生的短期、 轻
度的烦恼状态及情绪失调。 出现适应

障碍后， 大部分人在半年内会恢复正
常，所以您不必过于慌张。 现在，您需
要从这种 “无法回到老部门， 也无法
适应新部门” 的尴尬情况中走出来 ，
一点点地找到让自己舒服的位置。 相
信在您感到 “舒服” 了以后， 便能够
找回那个自信、 优秀的自己， 并在新
的工作岗位上发挥出真正的实力。

专家建议：

要适应新的环境， 我们需要一步
步来。 可以先从建立社会连结开始 ，
避免让孤立无助的感受增强你的失落
感和不确定感。

归属感是我们的基本心理需要 ，
如果对新工作团队缺乏归属感， 便会
丧失工作的动力 。 因此， 除了开会 、
汇报等正式沟通外， 也要注意与新同
事进行非正式沟通。 例如与同事一起
吃饭、 上下班， 闲暇时也可以邀约同
事打球、 逛街， 谈论一些生活话题 ，
拉近彼此的距离， 对这个小集体逐渐
建立归属感。

其次 ， 不用羞于向你的领导求
助， 让TA帮助你在当下的混乱中尽快
找到明晰的路径， 包括认清当前工作
的重要事项、 设定阶段性目标、 学会
怎样处理工作中的常见问题等， 从而
避免在不熟悉的环境和事务中毫无头
绪地 “游走”。 只要是抱着想把工作
做好的心态与领导交流， 相信对方会
十分乐于帮助你。

另外， 遇到困难时要坚持克服 ，

告诉自己， 每跨越一个障碍， 就在适
应新环境的道路上又前进了一步。 在
完成同样的工作时， 也许你暂时需要
花费比同事更多的时间， 但请不要将
其看作是你 “无能” 的标志， 也不必
因此自暴自弃。 相信只要通过努力 ，
你很快就能够适应现在的工作， 并且
将自己以往的经验融会贯通在其中 ，
完成得十分出色。

再有， 压力大的时候不要独自承
受，可以跟家人聊聊自己的感想，获得
家人的支持与关怀。 家庭是社会和情
感联系的一项重要资源， 即使家人无
法提供实质性的建议或者帮助， 他们
的倾听也能很好地帮助你缓解压力。

最后， 新的开始并不意味着与过
去切割。 你也可以跟旧同事联系， 聊
聊彼此的近况， 相似的境遇可以让你
们互相理解、 支持和打气。

过敏症患者
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净水器你选对了吗？

？

近年来， 能改善水质、 去除水中
重金属等有害物质的净水器， 已成为
许多家庭必备的家电产品。 然而， 依
据我国净水器产品监督抽查数据， 净
水器产品总体质量水平一般， 市场上
存在一些性能质量不高， 净化效率低
下， 甚至可能危害消费者使用安全的
产品。 近日， 北京市消费者协会公布
的净水器比较试验结果显示， TCL牌
反渗透净水机 （型号TJ-CRO515A-
5） 被测出耗氧量指标不符合国家标
准要求； LONSID朗诗德和Alikes （爱
尼克斯） 这两款水龙头式净水器会析
出有毒有害物质———砷。

本次比较试验由市消协工作人员
以普通消费者身份购买， 购买平台包
括京东、 苏宁、 国美和天猫， 涉及19
个品牌19个型号的反渗透净水器， 以
及11个品牌12个型号的一般水质处理
器 （龙头式净水器）。 反渗透净水器
的价格由1143元/台到3980元/台不等，
一般水质处理器 （龙头式净水器） 的
价格由64元/台到279元/台不等。

在整机卫生安全测试结果显示 ，
19个反渗透净水器产品中 ， 有1个型
号的产品整机卫生安全项目不符合国
家标准要求， 主要为耗氧量指标； 12
款龙头净水器中有2款龙头式净水器
的整机卫生安全项目不符合国家标准
要求， 主要为砷和铬 （六价） 指标。

不符合的原因可能与其原料及冲
洗过程有关； 若原材料存在质量问题
会直接导致净水器产品析出有毒有害
物质； 如果产品说明书对冲洗过程的
描述不明确不具体、 或者冲洗时间不
够长等原因也会导致整机卫生安全项
目不符合国家标准要求。

在净水流量和净水产水率性能评
价测试中， 19款反渗透净水器产品中
有17款连续式反渗透净水器， 其净水
流量均不低于其标称净水流量， 净水
产水率全部超过35% （净水机所允许
的最小净水产水率）。

同时， 龙头式净水器的额定总净
水量远小于反渗透净水器 ， 大多在
300L以下。 在额定总净水量和标称净

水流量条件下， 有3款龙头式净水器
的去除率 （四氯化碳、 三氯甲烷） 低
于80%， 不满足标准要求。

北京市气象局和北京同仁医院31
日联合发布 “花粉实况及花粉浓度预
报”。 北京正步入夏秋季花粉期， 今
年藜科花粉期于7月底开始。 该预报
提示 ， 花粉过敏症患者需提前 “看
天” 进行防护。 晴朗、 微风、 气温高
的天气， 有利于花粉浓度升高； 明显
降雨、 4级以上风力， 则有助于花粉
浓度下降。

据介绍， 藜科植物多为一年生草
本、 半灌木、 灌木， 较少为多年生草
本或小乔木， 是北京夏秋季致敏性花
粉的主要来源之一。 藜科花粉直径12
微米至45微米， 其花粉期长、 分布范
围广， 影响不容忽视。

根据北京气象历史资料统计 ，
2012年至2018年藜科花粉始期最早出
现于7月12日 （2012年）， 最晚出现于
8月14日 （2018年）。 多年平均的藜科
花粉始期为7月底。

今年， 北京市城区大部分地区在
7月底陆续进入始期 ， 其中朝阳区 、
丰台区、 房山区、 怀柔区和门头沟区
的藜科花粉起始日为7月26日， 是全
市开始最早的地区 ； 顺义区 、 密云
区、 平谷区和延庆区的藜科花粉期较
晚， 约在8月初开始。

夏秋季花粉致敏性强， 导致花粉
过敏患者增多。 据介绍， 北京夏秋季
花粉致敏植物的盛花期是7月至9月。
其中， 气传致敏花粉浓度高峰期在8
月下旬至9月下旬。

气象部门提示， 在花粉浓度较高
的季节 ， 易过敏人群应尽量避免外
出。 特别是上午10时至下午5时， 花
粉浓度较高， 外出容易引发过敏。

如何防范夏秋季花粉过敏？ 专家
提示 ， 花粉易过敏人 群 外 出 最 好
佩戴口罩， 用镜片眼镜代替隐形眼
镜， 或戴太阳镜； 如在外接触到较多
的致敏植物 ， 回家后可进行鼻腔清
洗。 如过敏性症状较为严重， 可使用
“花粉阻隔剂 ” 来减少吸入的花粉
颗 粒 ， 也可在医生的指导下接受药
物治疗。

北京正步入夏秋季花粉期

■健康生活

市消协：两款净水器析出有毒有害物质

本版邮箱： zhoumolvyou@126.com

□本报记者 博雅

通过比较试验， 市消协建议消费
者选购反渗透净水器时， 应优先选择
净化效果好 （净化效率≥80%）、 额定
总净水量高、 净水流量大、 节水型的
产品。 其次， 在选购龙头式净水器时，
应优先选择净化效果好 （净化效率≥
80%）、 额定总净水量大的产品。 在日
常使用时， 如果净水器的额定总净水
量较小， 应及时更换滤芯， 确保具有
良好的净化效果。 同时， 也要注意使
用方法 ， 应尽量不要将水龙头全开 ，
使净水流量处在较慢状态， 会有更好
的净化效果。

提醒：

净水流量较慢
净化效果更好


