
职场人该如何在工作和生活中找到平衡点？
职工困扰：

由于高强度工作和加班， 我几乎
没有时间陪伴家人， 导致家庭关系日
渐紧张。 对我来说， 工作和家庭其实
都很重要， 但我却不知道该如何平衡
两者。 由此带来的困惑和压力让我十
分痛苦， 我迫切想要找到解决的方法，
但又不知如何着手。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

如何平衡工作与生活，是许多职场
人士都会面临的挑战。 我们常常会倾
向于优先满足工作上的要求，而忽视了
生活和家庭的需求，时间一长，这种倾
斜就容易带来内心的失衡感。 这种情
况不仅影响我们的个人情绪，也可能对
家庭关系和工作效率带来负面影响。

其实，找到平衡的关键并不在于牺
牲某一方面，而是合理规划时间，设定
边界， 并且给予自己和家人适当的关
注。 通过一些调整，我们完全可以在保
持职业成就感的同时，也享受到温暖的
家庭时光。 这种平衡的建立虽然需要
一些时间和努力，但它会带来长久的幸
福感和内在的满足，对我们的整体生活
质量产生积极的影响。

专家建议：

职场人想要平衡工作和生活，有以

下一些建议供参考。
规划时间，设定优先级。 制定每日

或每周的工作清单，按照任务的重要性
和紧急程度来安排时间。确保将家人和
自我放松的时间也纳入计划中，形成一
种规律， 减少无意识的加班和时间拖
延。 这样能让你更加高效地完成工作，

也能保证下班后安心陪伴家人。
创造与家人互动的固定时间。每周

安排一次家庭日活动，如周末的家庭出
游、一起做饭或看电影，来增进与家人
的联系。固定的家庭活动能让你从工作
压力中释放出来，也让家人感受到你的
关注，从而形成一种温馨的家庭氛围。

学习高效工作技巧，减少加班。 通
过时间管理课程或阅读相关书籍，学习
提高工作效率的方法。尝试在工作时间
内使用“番茄钟”或类似的集中注意力
工具， 保证在规定时间内高效完成任
务。 减少加班不仅能提升工作满意度，
还能为生活带来更多自由。

参与心理咨询或压力管理活动。在
情绪压力较大时，可以考虑心理咨询或
压力管理课程。专业的心理疏导能够帮
助你更好地理解自身压力来源，找到更
适合自己的解压方式，从而在家庭与工
作中更加游刃有余。

在兼顾了家庭的支持与工作的成
就感后，你会发现自己在两者之间找到
了舒适的平衡点，重新获得了内心的满
足和生活的动力。

■心理咨询
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冬令进补，切忌乱补滥补
又到了比较寒冷的冬季， 犹如自

然界的许多蛰伏植物这时期都进入
“冬眠状态 ” 一样 ， 人体的生理功能
在冬季也会处于较低水平状态， 尤其
是慢性病患者和老年人在这方面的表
现尤为突出。 在进入冬季以后， 体内
贮藏功能逐渐增加， 特别是三九严冬
时期， 能使营养物质转化的能量最
大限度地贮存于体内， 很多人选择在
冬季进补。 民间有 “入九进补” “冬
补三九 ” 之说 ， 这是有科学道理的 ，
因为在严寒的冬季科学进补， 能够萌
发元气， 蓄精养锐， 有助于体内阳气
的生发， 为来年开春以及全年的身体
健康打下基础。

冬令进补， 除了食补， 许多人选
择药补。 但是， 冬季进补尤其是药补，
必须讲究科学合理进补， 反之， 进补
不当非但起不到健康养生的目的， 反
而会有害身体健康。 古人曾说： “误
用致害 ， 虽甘草 、 人参亦毒药之类
也。” 就是这个道理。

冬令进补 ， 要遵守 “虚啥补啥 ，
不虚不补” 的原则。 服补药要有针对
性 ， 不能无的放矢 。 气虚者可用人
参 、 黄芪等补气 。 血虚者可借阿胶 、
当归之力以补血 ； 阴虚者当用银耳 、
鳖甲以滋阴； 阳虚者则取鹿茸、 附子
以助阳。 如患有单纯的实症 (因受外

来致病因素的侵犯， 或因体内有水湿、
瘀血凝滞而造成的种种病症 ) 而无虚
症 ， 则不能进补 ， 否则会 “恋邪 ”
(原有病情久久不退， 甚至恶化 )。 重
要的是要注意禁忌症， 如患感冒发烧、
急性肠炎等症， 不应进补， 正在进补
的要停止进补， 等待疾病症状完全消
退， 才可恢复进补。 中医认为， 进补
需要忌口。 如在服用人参、 西洋参时，
忌食萝卜、 鱼腥和浓茶， 以免降低药
效。 此外， 补药宜在早晚空腹或午饭
前1小时服用， 以使补药物尽其用。

冬令进补， 切忌乱补滥补。 有人
认为， 只要是补品补药， 吃到肚子里

总会收到效果。 其实不然， 冬令进补
最好在中医师指导下进行。 一般来说，
中年人以健脾胃为主， 老年人以补肾
气为主。 即使是 “虚啥补啥” 的补虚，
也有讲究， 因为体虚分为气虚、 血虚、
阳虚、 阴虚四种类型。 体虚者还常出
现两虚之体 ， 两虚之体有以下几种 ：
气阴两虚， 既有气虚又有阴虚； 阴阳
两虚， 既有阴虚又有阳虚； 气血两虚，
既有气虚 ， 又有血虚 。 结合心 、 肝 、
脾 、 肺 、 肾五脏 ， 则每一脏又有气 、
血 、 阴 、 阳虚弱的类型 ， 如肺气虚 、
脾阳虚等。 不同类型的体虚者， 其进
补食品药品也不同， 而一般患者难以

掌握选用如何进补的品种， 因此必须
在中医师的指导下进行， 才能起到事
半功倍的作用。

对于身体虚弱 ， 脾胃消化不良 ，
经常腹泻、 腹胀者， 首先要恢复脾胃
的功能。 现代医学研究表明， 人体肠
道内生存着多种细菌， 它们可分为有
益菌和致病菌。 在健康的人体中， 有
益菌占据优势， 并保持一定平衡， 这
对人体健康起着很大的作用。 一旦年
龄增大、 饮食环境发生变化或情绪紧
张， 肠道内的致病菌增多， 人体解毒
功能下降， 毒素在体内易蓄积， 便出
现了一系列胃肠道症状。 所以， 补充
有益菌 ， 保持一个良好的平衡环境 ，
是根本之一。 酸奶等补充有益菌群的
饮品是首选。 只有脾胃消化功能良好，
才能保障营养成分的吸收， 否则再多
的补品也是无用。 冬令进补不要过于
滋腻厚味， 应以易于消化为准则。

值得注意的是， 有些人认为冬令
只要进补就能强身健体， 这种想法是
片面的。 要使身体强健， 进补是一个
方面， 重要的还需要注意适当的运动
锻炼、 饮食调整， 注意防寒保暖， 才
能达到真正意义上的养生。
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