
本版邮箱： zhoumolvyou@126.com

“4不法则”助你成为职场达人

职工困惑：

《劳动者赞歌》里唱道：“劳动创造
了世界， 劳动者最光荣……” 每天清
晨，走在上班路上，看到身边形色匆匆
的人群，走进不同的楼宇 、站点上班 ，
感觉大家都为了理想而忙碌， 那种感
觉特别好。 我也想成为一名职场中的
优秀人才，请问该怎么做？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

高尔基说，“劳动是世界上一切欢
乐和美好事情的源泉。 ”工作本身其实
能给我们带来许多好处。

首先， 它能让我们的作息时间更
加规律和健康。 当我们按照计划，有条
不紊地完成一天的劳作时， 会觉得这
一天过得满足而充实；其次，我们通过
劳动会逐渐发掘出自己独特的长处与
能力。 这样机会来临时，我们才能充分
展示自己的能力；再者，不论是为客户
提供服务，还是团队中的相互协作，都
能为我们带来成就感。 而且了解自己
工作所创造的价值后， 我们也会更加
快乐和信心满满。

专家建议：

如何在职场中成为一个优秀的
人？ 下面分享给大家一个“4不法则”。
具体内容如下：

“不沉默”。 这里的沉默不是指性
格沉默寡言，而是指“员工沉默”，即员
工了解团队运行中潜在的问题， 并有
能力根据自己的知识或经验提出建

议，却因为某种原因选择保持沉默的现
象。 比如开会时领导问其他人还有没
有想法，自己虽有想法却不愿开口。

不愿开口的原因可能是害怕冲突，
可能是觉得不会受重视，也可能是对团
队缺乏归属感、认同感。 这些都无可厚
非，但如果长期保持沉默，则会降低个
人对工作环境的满意度、质疑自己的重
要性，导致工作投入度变低，形成“心理
罢工”。 这并不利于员工与组织的成长
与发展。 所以在职场上我们不妨积极
建言献策，不做职场沉默者。

“不失信”。 优秀的劳动者不仅体
现在行为态度上，还体现在人际交往方
面。 当然，这并不是说一定要成为一个
八面玲珑的社交达人，而是尽力让自己
成为一个靠谱的伙伴，比如：养成闭环
的工作思维。 当接手一项工作任务时，

不管做得怎么样，都应该在约定的时间
内给对方一个反馈；如果周期较长，则
可以阶段性地反馈。 不推卸责任。 当别
人指出自己的工作有哪些失误时不急
于辩解，而是耐心等对方说完，之后有
则改之无则加勉， 用行动来证明自己
勇于承担责任。 保持情绪稳定。 定期察
觉、记录自己的情绪，以便更好地掌控
情绪，这样就不至于让自己整天充满负
能量，影响他人，也影响自己，使自己变
得消极、颓废，无心工作。

“不拖延”。 在职场里，“拖延”对很
多人来说都不陌生，联系客户？ 下次再
说。制定计划？明天开始。执行任务？还
有时间。 于是总喜欢等到临近最后期
限才开始行动。 若想成为一名优秀的
职场人，我们需要打败拖延，从一些具
体的小事做起，只要开始行动，就会有

所改变。
“不敷衍”。 不知道大家有没有听

过一个寓言故事？ 有个老木匠准备离
职退休，老板很舍不得，问他能不能帮
忙再建一座房子。 老木匠答应了，但很
容易看得出他对最后一件作品并不上
心———选料敷衍、工艺马虎，最后建出
了一幢粗制滥造的房子。 房子建好后，
老板却把钥匙递给他，说：“这是你的房
子，我送给你的礼物。 ”老木匠顿时目
瞪口呆，羞愧万分，他以为自己敷衍的
是工作，其实敷衍的是他自己。 职场上
又何尝不是如此，有句话叫做“态度决
定一切”， 如果用差不多的态度敷衍工
作，就可能得到一段差不多的人生；但
如果用精益求精的态度对待工作，就有
可能成就卓越人生。

将“4不法则”贯穿到我们的日常工
作中，相信假以时日，我们一定可以在
职场光彩夺目。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
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工会提供心服务 职工享受心呵护
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“首都职工心理发展” 微信公众号

春节是合家团圆的日子， 亲戚朋
友会相互串门拜年 ， 还有各种聚会 ，
中国传统交往通常都离不开餐桌， 但
在餐桌上， 气氛和情绪一上来， 推杯
换盏、 畅聊叙旧间不知不觉就会暴饮
暴食， 再加上如果饭菜重油重盐， 消
化道负担过重 ， 极易引起多种疾病 ，
带来健康隐患。

胃被撑大就是其中之一， 也就是
医学上说的胃容积扩大 。 研究表明 ，
胃容积扩大可能与慢性疾病的发病风
险增加有关。 肥胖者的胃容积比正常
体重的人更大。 此外， 胃容积扩大可
能会导致肥胖的发生， 增加代谢综合
征和糖尿病的风险。

那么， 被撑大的胃， 还能缩回去
吗？ 答案是能。 我们可以通过一下几
个方面呵护我们的胃。

首先， 可以通过控制饮食量来缩
小胃的容积。 减少进食量是缩小胃容
积的最有效方法之一。 可以通过减少
餐次的大小或者增加餐次的次数来控
制饮食量。 例如， 可以将三餐改为五
餐， 每餐减少一些食物的摄入量。 此

外， 避免一次性大量进食， 可以尽可
能地让胃保持在正常容积范围内。 建
议在进食时慢慢咀嚼食物， 让食物充
分混合唾液， 这样可以减少食物的体
积， 使胃容积减小。 选择健康的食物，
避免高热量、 高脂肪、 高糖分的食物，
这些食物容易引起胃扩张和肥胖。 建
议选择富含膳食纤维的食物， 例如水
果、 蔬菜、 全麦面包等， 这些食物可
以增加饱腹感， 减少饮食量。

值得大家注意的是， 调整饮食习

惯也是缩小胃容积的重要措施之一 。
少吃夜宵， 不吃过于油腻的食物， 避
免过度饮酒等不良饮食习惯， 因为这
些习惯容易导致胃扩张和肥胖。

其次， 增加运动量尤其是规律性
运动， 也可以帮助缩小撑大的胃。 建
议每天进行适量的有氧运动， 例如快
走、 慢跑、 游泳等。

说到这里 ， 可能有人会有疑问 ，
这消耗大不是更容易饿， 吃得更多了
吗？ 运动帮助减少撑大的胃， 原因有
以下几点： 1.适量的运动可以帮助加
速身体的新陈代谢 ， 促进脂肪燃烧 ，
减少身体脂肪堆积， 最终达到能量消
耗减少从而减轻胃部的负担， 缩小胃
容量。 2.运动可以刺激肠道蠕动， 促
进食物在肠道中的消化和吸收， 减少
食物在胃内停留的时间， 从而减少胃
的膨胀感， 使胃部容量逐渐恢复正常
大小。 3.运动可以帮助减少压力和焦
虑， 促进身体放松， 从而减少暴饮暴

食的行为， 避免过度进食导致胃部容
量增大。

那么， 运动后饿可以加餐吗？ 运
动后可以科学加餐， 保持健康的饮食
计划， 执行上述控制饮食原则。 运动
后加餐， 计入上述的五次进食的一餐
中 ， 每次适量进食 ， 不要过度饱胀 ，
且进食时尽量慢咀嚼， 充分咀嚼食物，
让胃部有足够的时间来消化食物， 同
时也可以让身体更好地感受到饱胀感，
达到缩小胃的目标。

总之， 通过控制饮食量、 质量和
运动量来减少胃的负担， 从而缩小胃
容积是缩小撑大的胃的有效方法。 同
时， 调整饮食习惯也可以帮助控制胃
扩张和肥胖的风险 。 需要注意的是 ，
这些措施需要长期坚持才能取得效果，
同时也需要根据个人情况进行调整 。
如果有需要， 建议咨询医生或营养师
的建议。

(李永进)

撑“大”的胃 教你科学“缩”回去
■养生之道

邰邰怡怡明明 绘绘图图


