
朋友因为我亏了钱，我感到十分愧疚，该怎么和朋友相处呢？
职工困扰：

前段时间，朋友让我给他推荐一款
好点的理财产品，正好我手上有一支势
头较好的基金，就推荐给了他，他也很
信任我，当下就买了。 最近，这支基金
跌得厉害，他因此也颇为郁闷，虽然我
也亏了不少， 但还是觉得很对不住他，
像是我坑了他一样，现在我都不知道该
怎么和他相处了。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

分享是人与人关系紧密的表现，也
是维系我们感情的重要手段。 所以很
多时候，我们喜欢把自己认为有价值的
东西分享给关系好的人，比如好吃的美
食、好看的电影，希望朋友也能从中收
获美好。 你分享理财信息，也是因为如
此，希望关系好的朋友能够赚钱，但事
与愿违，金融产品并不像美食、电影一
样安全，有较高的投资风险。现在朋友
亏损了，你替他感到难过、遗憾，这是十
分正常的， 但如果你因此而太过愧疚，
并认为朋友的亏损完全是你造成的，实
际上这是一种人际界限不清晰的表现。

专家建议：

心理学家阿德勒认为，我们产生人

际问题的根本原因是我们未能做好“课
题分离”， 课题即某件事或问题的责任
归属，课题分离就是分清楚哪些事情是
我们自己的，哪些事情是别人的，我们
只需要对自己的课题负责。所以就你目
前遇到的烦恼，你尝试做一做“课题分
离”，或许这会有助于你们的友情。

分清你和他的课题：一件事的后果
由谁承担，它就是谁的课题。要知道，无
论是你朋友主动请你推荐基金，还是你
自己主动推荐， 最终决定购买与否，都

是你朋友决定的事，最终结果也需要他
来承担，所以无论是亏损本身，还是亏
损后，他的情绪问题，都是他的课题。你
可以宽慰他、倾听他、关心他，但无须认
为这是你的责任并因此而产生深深的
内疚和自责。

放下他的课题：仔细想想，在这件
事情中，你除了担心朋友郁闷、不开心，
还在担心什么？ 是否在担心他会疏远
你，责怪你？这样的担忧很正常，但你也
需要知道，你很难左右他的想法或改变

他的选择，因为这些都是他的课题。 既
如此，你何不回到自己的轨道上。

采取一定的行动： 你很在乎这个
朋友， 不想要就这么变得疏远， 当然
也可以大方表达你的关心和好意， 还
可以为朋友做一些事情让他开心起来
或者缓和你们的关系。 例如， 邀约朋
友一起去看场电影或来一次郊游等 。
但同样要分清楚， 选择这么做是你的
课题， 而能不能开心起来仍然是属于
朋友的课题。

一旦我们思考清楚什么是我们能
掌控的课题， 什么是属于别人的课题，
在关系当中要怎么做，就会变得越来越
清晰。

■心理咨询
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

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
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
北京市总工会职工服务中心微信公众号
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冬 至 养 生“藏 ” 为 先
冬至时节， 自然界的阳气开始悄

然萌动， 但力量尚微， 如同深埋土壤
的种子， 需静静积蓄能量， 以待来年
春日生发。 因此， 冬至时节的养生核
心就是一个 “藏” 字———悉心呵护初
生的微弱阳气， 顺应其闭藏规律， 通
过起居、 饮食、 情志、 运动等方面的
调整， 达到静养身心的目的。

起居有常，避寒就温护阳气

冬至前后， 气温持续走低， 寒邪
易侵。 此时起居， 首重 “无扰乎阳”，
避免阳气外泄。

睡眠方面 ， 应遵循 “早卧晚起 ，
必待日光 ” 的原则 。 夜晚提前入睡 ，
有助于阴精内蓄； 早晨待日出后再起
床， 能有效躲避清晨的严寒， 保护人
体初生的阳气不受损伤。 充足的睡眠
本身就是一种很好的 “藏养 ” 方式 ，
有利于机体自我修复和能量储备。

防寒保暖至关重要， 尤其要注意
头 、 颈 、 背 、 脚等关键部位的防护 。
头部被称为 “诸阳之会 ”， 颈部大椎
穴是阳气汇聚之地， 背部是人体督脉
（总督一身之阳气） 循行之处， 足部则
离心脏最远， 血液供应慢， 保暖能力
差。 这些部位受寒， 极易导致阳气耗
伤， 引发感冒、 关节疼痛或旧病复发。
建议外出时戴帽子和围巾， 睡前用温
热水泡脚， 并可加入少许艾叶或生姜，
以促进血液循环、 温通经络。

室内取暖需注意空气流通， 避免
过于燥热。 燥热环境会使人腠理 （毛
孔） 开泄， 反而不利于阳气的固密与
闭藏。 保持室内温暖而湿润， 营造一
个温和的休养环境， 方为 “藏” 之道。

饮食调养，温补滋阴不可偏

冬至的饮食调理， 应围绕 “补肾、
防燥、 温养” 展开。 民间素有 “冬至
进补， 来年打虎” 之说。 此时适当进
补， 易于吸收蕴藏。 饮食宜多选温性
食物 ， 如羊肉 、 牛肉 、 鸡肉 、 韭菜 、
南瓜等， 以温中祛寒， 补充热量。 核
桃、 板栗、 黑芝麻、 黑豆等食材， 有
较好的补肾功效， 肾主封藏， 与冬令
之气相应， 补肾即是助 “藏”。 不过，
温补并非一味食用大辛大热之品。 在

温补的同时， 需兼顾滋阴， 防止因内
外温热而耗伤阴液。 可适当搭配一些
滋阴润燥的食物， 如银耳、 百合、 莲
藕、 雪梨等。 例如， 羊肉炖萝卜就是
一道不错的冬至菜肴，羊肉温补，萝卜
行气宽中， 能制约羊肉的温燥之性，使
其补而不腻。 此外，饮食宜清淡，不宜
过食辛辣刺激、煎炸烧烤之物，以免助
火生热， 扰动内藏的阳气。 多喝热粥，
如山药粥、红枣粥， 既能暖身御寒， 又
能健脾养胃， 实为平补之佳品。

情志安宁，精神内守病远遁

冬季在五脏中对应肾脏， 在情志
上对应惊恐， 过度的情绪波动， 尤其
是惊恐， 易伤肾气， 影响阳气的潜藏。

冬至时节 ， 精神调养贵在一个

“静” 字。 应尽量保持情绪稳定， 心态
平和， 避免大喜大悲， 减少不必要的
思虑与精神紧张。 可以多进行一些有
益于心神安宁的活动， 如静坐、 阅读、
听舒缓的音乐、 练习书法等， 让精神
内收， 志意静谧。 阳光好的时候， 可
于午后静享片刻日光浴， 以助体内阳
气生发， 但活动不宜剧烈， 以身心舒
畅为度。 减少晚间外出及参加喧闹的
聚会， 为自己创造一个安静休养的空
间。 精神的 “收藏”， 有助于元气的固
守， 为明年的精神焕发打下坚实基础。

运动适度，微动周身气血和

冬日运动， 切忌大汗淋漓。 中医
认为 “汗为心之液”， 出汗过多会导致
阳气随津液外泄， 违背了冬 “藏” 的
养生原则。

应选择动作舒缓、 运动量适中的
项目， 如太极拳、 八段锦、 散步、 瑜
伽等。 这些运动能使周身微热， 气血
流通， 又不至于过度消耗。 运动时间
最好安排在日出后或午后， 一天中阳
气相对充盛的时候。 运动强度以感觉
身体温暖、 微微出汗为佳， 切不可练
至大汗淋漓。 运动前要充分热身， 因
为天气寒冷 ， 肌肉 、 韧带弹性下降 ，
骤然运动容易造成损伤。

总之，冬季运动的目的在于“运”
而非“动”，在于疏通经络、促进气血和
畅，核心仍是保养、守护体内的阳气。

■养生之道

□刘凯

□本报记者 张晶


