
秋季空气干燥 ， 可使气管 、 喉 、
肺等呼吸道器官弹性降低， 从而降低
呼吸道的防御功能， 导致各种呼吸系
统疾病， 如慢性支气管炎、 支气管哮
喘等发作。 为预防冬季来临出现的肺
系疾病， 秋季重点养肺不无道理。

适时 “秋冻” 强肺
秋季气温是中午热早晚凉， 不要

过早过多地增加衣服， 以便让身体逐
渐适应寒热变化。 白天宜开窗， 夜间
关窗， 薄被盖腹。 但年老体弱者还是
要根据温度变化适量增减衣物。

多吃水果润肺
秋季气候干燥， 汗液蒸发快， 人

们易出现咽干鼻燥、 唇干口渴、 咳嗽
无痰、 皮肤干燥等 “秋燥” 现象。

建议及时补充些水分及水溶性维
生素B和维生素C； 平时可多吃些水
果， 如苹果、 橘子、 柚子、 梨等， 以
助生津防燥， 滋阴润肺。

合理饮水益肺
合理主动饮用温水有利于身体的

新陈代谢， 对预防呼吸系统疾病很重
要 。 但口渴时不要一口气喝很多水
（一次喝500毫升以上的水）， 而应该多
饮少量， 以每次约200毫升为宜。

（新华）

网红筋膜枪 不可盲目用
如今， 说起筋膜枪， 很多人并不

陌生， 对于健身达人来说， 它是放松
肌肉的神器， 还有一些人认为， 它是
“哪里疼打哪里” 的按摩仪器， 能放
松， 能减压， 能减肥， 能美容……功
效 特 别 神 ！ 网 红 筋 膜 枪 真 有 那 么
“神” 吗？

据了解， 在很多电商平台， 筋膜
枪售价从几十元到上千元不等， 部分
知名品牌商品 ， 动辄销量十几万 。
如， 一款售价99元的产品， 单月销量
超过了4万。 随着大量厂商涌入筋膜
枪市场， 筋膜枪被商家赋予哪里酸痛
按哪里、 疏通经络， 捶背按腰， 加速
血液循环、 减肥塑形等神奇功效。

不少消费者在购买后， 使用筋膜
枪放松严重劳损的肩颈 、 给父母敲
背、 给孩子锻炼后放松， 觉得颈椎损
伤修复都很有效果！ 那么， 筋膜枪真
的有如此神奇的功效吗？

如今， 不少健身房都会用筋膜枪
给学员做健身后的放松， 不过， 业内
人士表示 ， 筋膜枪只能起到辅助作
用， 深层肌肉的放松， 需要找到准确
的位置， 使用合适的力度， 这些只能
依靠专业人士的手法来按摩， 筋膜枪
无法实现， 更重要的是， 操作不当还
会有安全隐患。 相关健身教练表示：

“从专业角度来看， 不建议在家随意
操作， 肌肉附在骨骼上， 有的人控制
不好， 筋膜枪打到骨头， 风险很高。”

那么， 高频振动捶打， 能否实现
减肥塑形呢？ 相关专家设计了两组简
易对照试验， 首先对两名志愿者的双
侧小腿围度进行测量， 第一名志愿者
做有氧运动半小时后， 对其右小腿进
行3分钟的筋膜枪按摩， 第二名志愿
者不做任何运动， 同样时间后， 对其
右腿进行3分钟筋膜枪按摩。 并没有
发生围度上的变化， 没有达到预期的
减肥效果。

为此， 专家也提醒， 即便是按摩
肌肉， 也不宜应用在手肘、 骨头等骨
头突出部位和颈椎等血管、 神经密集
之处。 同时， 时间不宜过长， 一个部
位3到5分钟为宜， 特殊人群应该在医
生指导下使用。 （广文）

链 接

操作筋膜枪三大“禁区”

1.上肢、 下肢骨头突出处
膝关节外侧， 在小腿上端有个凸

起， 叫腓骨小头， 它的周围有腓总神
经， 非常表浅， 它如果受伤了会出现
足下垂、 脚趾不能背伸等， 筋膜枪不
能触碰到腓骨小头周围 。 膝关节前
方， 是胫骨结节的突起， 也不能用筋
膜枪打。 肘关节内侧是尺神经沟所经
之处， 因为尺神经在这里非常表浅，
也是不能用筋膜枪触碰。 肩关节前外
侧，解剖学上叫大结节的地方，是肩袖
附着的地方，也不能用筋膜枪触碰。

2.颈部周围
颈部的侧面、 前侧有很多神经 、

血管经过 ， 而且有神经反射的感受
器， 是非常敏感和脆弱的， 这些地方
使用筋膜枪的话， 风险很大。

3.锁骨周围、 腋下、 上臂和腘窝
这些地方布满了臂丛神经及其分

支、 肱动脉等重要的神经、 血管， 腘
窝是指膝关节后方的窝， 里面有腘动
脉、 神经等， 且位置较表浅， 一旦损
伤后果非常严重， 所以这些位置也不
能用筋膜枪直接打。
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职工问题：

我来现在的公司不到两年， 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
司前 ， 我当过文职 ， 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、 乏味起来。

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 。
领导常批评我说： 人倒是挺机灵， 就
是没定性。 其实， 我挺喜欢现在这份
工作的， 这的工作氛围让我有归属感。
再说， 我也该踏实下来了。 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。
通过描述， 我们能够感觉到您是

个聪明的职工， 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：

以下四个职业规划的小技巧， 希
望能助您更加科学地管理自己的职业
发展。

第一， 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？

第二， 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， 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。

第三， 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。

第四， 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。

当工作顺风顺水的时候， 往往都
觉得是自己努力的结果； 当工作失败，
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 。
遇到任何困境 ， 都要从自身找原因 ，
改变自己才是职业成功最快捷的方式。

■心理咨询
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工工会会提提供供心心服服务务
职职工工享享受受心心呵呵护护

■健康提醒

□本报记者 张晶

工工作作多多年年仍仍找找不不到到职职业业发发展展方方向向
我我该该怎怎么么办办？？

■生活小窍门

秋季养生“肺”强很关键


