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□本报记者 张晶
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04 ■心理咨询

朋友总在我面前炫耀，让俺心里很不舒服，咋办？
职工困惑：

我有一个朋友， 总爱和我炫耀她
的生活， 买房、 买车了要和我说， 男
朋友送她礼物了要和我说， 就连平时
买了什么包包、 衣服、 首饰也要和我
说……可能她感觉只是单纯地分享自
己的快乐生活， 但给我的感觉是她在
“凡尔赛”， 明明很得意， 还要故作谦
虚。 所以每次听她炫耀时， 我心里都
不太舒服， 是我想太多了吗？ 我该怎
么委婉提醒她不要老在我面前炫耀呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

我能感受到你非常的苦恼， 因为
你很难区分朋友的行为到底是出于炫
耀心理， 还是出于分享心理。 如果是
出于炫耀， 那是否意味着她只是把你
当成一个展示优越感的工具？ 自己的
感受不被朋友在意， 的确是一件很令
人沮丧的事情。 但如果朋友只是单纯
地分享生活， 那自己心里的那点不舒
服是为什么呢 ？ 是因为嫉妒朋友吗 ？
还是因为对比太明显， 以至于显得自
己的生活一团糟， 哪哪都不满意？

不管是承认朋友不够在意自己 ，
还是承认自己不够优秀， 都可能会让
自己的自尊心受损。 而且如果为了这
件事就远离朋友， 似乎显得有些小题
大做 ； 但倘若闷在心里什么也不说 ，

自己又会很难受， 严重时可能还会心
理失衡。

专家建议：

不管怎样， 如果实在很难受， 远
离也是一种方法 。 但是在远离之前 ，
我们需要仔细地梳理自己的心路历程，
发掘导致自己难受的根本原因， 这样
才能实现自我疗愈与自我成长。

首先， 区分什么是炫耀， 什么是
分享。 炫耀是 “我有， 但愿你没有”。
而分享是 “我有， 希望你也有”。 如果
朋友只是爱炫耀， 你也不耐烦听， 那
不妨开玩笑打断对方的话， 如： “你

总跟我说这些， 是想分我一半吗？” 幽
默可以释放个人在社会群体中的压抑
感和紧张感。 所以， 以开玩笑的方式
打断朋友的炫耀， 不仅可以达成阻止
的目的， 还不会伤及彼此的感情。

如果朋友只是正常地分享生活 ，
并不存在炫耀这回事， 只是自己有些
嫉妒而已， 那又该怎么调整呢？

承认与接纳嫉妒情绪。 说到嫉妒
一词， 人们经常会将它与个人道德挂
钩， 认为只要产生了嫉妒情绪， 尤其
是对身边亲近的人产生， 就不是那么
地正直磊落， 进而感到自责与羞愧。

事实上， 嫉妒确实有它 “恶” 的

一面， 但是也有它 “善” 的一面。 心
理学家发现， 善意的嫉妒会让人有一
种被嫉妒对象激励到的感觉， 因此心
怀善意嫉妒的人通常会以观察、 模仿、
自我提升等方式来缩小自己与嫉妒对
象之间的差距。 比如， 看到朋友升职
加薪后， 产生善意嫉妒的人就会更加
努力工作以接近或达成和朋友一样的
成就。

所以， 你并不需要因为对朋友产
生了妒意而过度羞愧， 这正好说明你
也有一颗积极向上的心。 把目光放在
自己身上， 发现自己的优势， 不断地
自我提升， 相信你也能过上你想要的
生活。 在感叹别人的优秀时， 也别忘
了给自己的上进心鼓掌。

立秋是秋天的第一个节日， 标志
着孟秋时节的正式开始， “秋” 即指
暑去凉来。 立秋后， 气候是由热转凉，
阳气渐收， 阴气渐长， 自然界由生长
开始向收藏转变。 中医认为， 立秋后
肺金当令， 夏秋之交养生不妨四讲究。

收敛肺气防秋邪

秋季燥气上升，易伤津液，因此在
饮食上应以滋阴润肺为宜，可适当食用
芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳
品等柔润食物，以益胃生津，还要多吃
豆类等食物，少吃油腻厚味之物。考虑
到天气还可能会持续炎热，人们可通过
多吃蔬菜、水果来降暑祛热。蔬菜应选
择新鲜多汁的黄瓜、冬瓜、西红柿、芹菜
等；水果应食用养阴生津之品，如葡萄、
西瓜、梨、香蕉。需要注意的是，立秋之
后生食大量瓜果容易引发胃肠道疾患，
脾胃虚寒者不宜食用过多。

中医理论认为 ， 肺与秋季相应 ，
而秋季干燥， 气燥伤肺， 容易产生疾
病， 因此秋季需要润燥、 养阴、 润肺。
立秋后肝脏、 心脏及脾胃还处于衰弱
阶段， 肺功能开始进入旺盛时期， 因
此要加强调养， 使肺气不要过偏， 影
响机体健康。 此时要多补充水分， 少
食辛辣 、 烧烤 、 油腻 、 伤胃的食物 ，
可多吃点果仁类的食物。 起居还宜早
起早卧， 多呼吸新鲜空气， 多做深呼
吸， 以及时排出体内的有害物质。 注
意不做剧烈运动， 不过度劳作， 可适
度慢跑， 促进血液循环， 增强体质。

另外， 肺过盛易影响肝脏的功能。

肝主情志， 疏泄气血， 在肝气受制的
秋天， 人们容易出现情绪低落等表现，
表现在生理方面则为容易引起气血失
调等疾病的发生， 比如内分泌紊乱等
问题， 像月经失调、 心慌心悸、 失眠
等。 当出现此类现象时， 可通过养阴、
柔肝、 疏解等中医方法调理。

此外， 立秋时节也是面瘫的高发
季， 尤其随着夜幕降临人体阳气从外
往里收， 此时体表腠理偏虚、 御寒能
力下降， 过度吹风纳凉， 风寒之邪侵
袭头面则可致面瘫。 虽然面瘫不会对
生命健康造成重大威胁， 但治疗不及
时或疗效不佳则会影响容貌。

心境宁静忌忧郁

秋季情志养生也要以 “收” 为要，
要保持心境宁静。 秋应于肺， 在志为

忧， 人们心情容易抑郁。 因为进入秋
天， 阳光照射逐渐减少， 人体的生物
钟尚不能适应日照时间短的变化， 导
致生理节律紊乱和内分泌失调， 从而
出现情绪及精神状态的紊乱， 对于有
抑郁症或抑郁情绪的人来说， 秋天意
味着抑郁症到了易发作期。

秋季情志养生 ,要做到清心寡欲，
心境淡泊抱一颗平常心， 利于神志安
宁， 收神敛气； 多增加阳光照射， 在
光线充足的条件下可以调动人的情绪，
增强兴奋性 ， 减轻或消除抑郁情绪 ；
勤于运动， 多参加一些室外活动如打
太极、 八段锦等养生操放松心情； 培
养兴趣爱好， 如琴棋书画等陶怡情趣，
可以有效地转移注意力； 可以适当喝
点绿茶或咖啡 、 吃香蕉等兴奋神经 ，
改善心境。

早卧早起以敛阳

随着立秋后自然界阳气开始收敛、
沉降，人们养生也要开始做好保养阳气
的准备。故立秋起居养生当始遵《内经》
“早卧早起，与鸡俱兴”所戒。 因“早卧”
可以顺应阳气的收敛，“早起”则有利于
肺气的舒展。 一般来说，秋季以晚9~10
点入睡，早晨5~6点起床比较合适。早起
还可以预防血栓形成，对于预防脑血栓
发病也有一定意义。

起居养生 ,首先要注意防寒保暖，
秋季早晚温差较大， 不要贪凉， 夜温
低， 注意增衣被， 慎用空调， 以免受
凉； 室内温湿度适宜， 室温22℃～28℃
之间， 湿度50%～60%左右， 保持室内
空气流通、 新鲜； 睡眠充足， 一般8小
时左右， 坚持午睡30分钟~1小时， 但
睡眠也不宜过多； 注意皮肤保养， 秋
季湿热重， 防止皮肤感染， 保持皮肤
滋润， 科学洗浴。

适度运动忌过度

入秋后， 天气逐渐凉爽， 是开展
各种运动锻炼的大好时机， 人们可根
据自身情况选择不同的锻炼项目。 秋
天人体阴精阳气正处在收敛内养时期，
故运动也要顺应这一原则， 运动量应
由小到大， 循序渐进， 锻炼时身体发
热， 微微汗出， 锻炼后以感到舒适为
标准， 可以选择太极拳、 瑜伽， 八段
锦、 五禽戏等中医养生操。 不适合选
择运动量大的运动， 避免运动后出汗
过多， 容易使邪气趁虚而入。 尤其是
老人、 体质虚弱者更要注意运动适度。

在此基础上， 秋季运动还要格外
留意防秋燥， 每次训练后应多吃些滋
阴、 润肺、 补液生津的食物， 若出汗
较多 ,可适量补些盐水 ， 以少量 、 屡
次、 缓饮为原则。 （陆明华 陆家）
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