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内容简介：本书针对百

余种常见病及生活中常见

的急性突发性疾病，介绍了

行之有效的按摩方法。本

书融知识性、实用性为一

体，便于读者快速选择与学

习自己所需的按摩治疗方

法，适用于各个文化阶层的

广大读者，特别是中老年读

者阅读和学习。

书名：吃对食物不生病——厨房里的大药房
定价：25.8元
出版社：安徽科技出版社

内容简介：中医食物疗

法与其他疗法一样，在维持

人类健康、防病治病方面起

着很重要的作用。本书建

立在营养学、健康学与食疗

养生学的基础上，不仅是一

本居家必备的食疗养生百科

全书，更是一本健康营养美

食大全，让读者能了解有关

食疗、食补、食养知识，将厨

房变成药房，将一日三餐变

成最好的“药”，进而预防和

治疗疾病，提高健康水平。

年底应酬多，大叔被年终“情绪病”击中
心理专家支两招 帮你走出困扰

书名：按按揉揉少吃药——图解按摩治百病
定价：25.8元
出版社：安徽科技出版社

●M.8276 男，上海某药业公司总裁，45 岁，1.72 米，科大

学士，长江商学院硕士，风度好素质高，离单（一女在美国），

资产逾亿，合肥高知家庭。诚觅一位35岁左右，1.60米以上，

大专以上，形象气质佳，秀外慧中的小姐牵手。

●M.8625 男，合肥重点大学副教授，博士，40 岁，1.80

米，离单，儒雅谦和，真诚正派，住房经济待遇均优。诚觅一

位 38 岁左右，1.62 米以上，大专以上，清秀富内涵职业稳定

的女士爱相约。

●M.8839 男，合肥省直机关公务员，重点大学硕士，30

岁，1.80 米，未婚，英俊真诚儒雅，经济住房优越，高知家庭，

独子。诚觅27岁左右，温柔文静、气质佳富内涵的未婚女孩

牵手一生。

●F.5128 女，合肥自由职业，47 岁，1.60 米，大专，未婚，

秀外慧中，温柔贤惠。诚觅一位55岁左右，1.70米以上，在合

肥职业稳定，有住房，有责任心的单身男士牵手（有意者可直

电：15956956798，非诚请勿扰）。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件适合的
朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大CBD中央广场栖

巢咖啡旁公寓楼 20 楼 2006 室），免费安排约见。咨询电话：
18919621348（崇老师）

有一个简单的技巧，能使我们不仅正面盘点，还能把负面变成正面。所谓的盘点，无非

就是问自己几个简单的问题。不同的问题，给我们带来的心态就不一样。把每一个问题，包

括对不足方面盘点的问题，都改成正面的问题，就会使我们的心态大大提高。

专家建议，用以下五个问题作岁末盘点：

1.我今年在哪些方面有成就或进步？

2.我在今年遇到的挫折中都学到了什么？

3.我在新的一年里将怎样应用我学到的东西？

4.我生活中还有哪些方面能更好？

5.我准备采取哪些行动促使它在新的一年里变得更好？

掌握问正确问题的技巧，就既能公正盘点自己过去一年的表现，也能在不足中找到进

步、挫折中找到价值，把注意力从沮丧转移到正面的积极思考上，心态也就自然好转了。

最近，合肥市民老余有
点郁闷，因为天气寒冷，年底
将至，他不但身体感冒，心情
也跟着“感冒”了。和老余一
样，面对伴随着年底而来的
做不完的工作和无尽的应
酬，不少市民在抱怨：“为什
么工作永远忙不完”，“我的
工资奖金没有别人高，可为
什 么 我 的 工 作 如 此 繁
重”……如何才能跳出年终烦
恼的“魔咒”，让工作和生活在
平稳的情绪中顺利进行呢？
心理专家表示，对于有年终情
绪困扰的人,最好的办法就是
“讲出来”和“多活动”。

▋记者 马冰璐

五旬大叔被年终“情绪病”击中
五十岁出头的市民老余在合肥一家公

司担任中层领导，随着年底将至，最近，他深
感压力山大，“工作总结、业绩考核、述职报
告……一想到这些事，我就头疼、烦躁。”他
说道，加上年底将至，与客户之间的一些人
际交往也变得频繁起来，“几乎每天都在应
酬、喝酒。”如今，一想到要去应酬，自己就有
些恐慌。

让他郁闷的是，这些纷繁复杂的年终事
宜，彻底影响到了他的情绪，“一点点小事，就
觉得烦躁不已。”他说，最近，原本性格温和的
自己几乎每天都训斥下属，“影响工作不说，
和周围同事、朋友的关系也变得十分紧张，
就连家里的气氛也变得剑拔弩张。”一位从
事心理咨询工作的朋友初步判断他是得了
年终“情绪病”，并劝他赶紧调节情绪和心理。

恐慌、烦躁等凑成年终“情绪病”
对此，国家二级心理咨询师周金妹表

示，在年底，工作方面的压力最影响人的情
绪。年末盘点、业绩总结、账目的索要或归
还、职位变动，无论是什么职业，在年末的时
候都要做一系列总结以往、计划来年的工
作。把一年的工作在一个时间段完成确实
是件繁琐的事情。还有一些人由于没有每
月做总结的习惯，更是把一年的报告和没有
完成的任务都堆积在了年终，这样一来工作
量极大，心理的厌烦感也会随之而来。

“此外，在工作上除了涉及到工作量，
还涉及到聘用关系的调整、职位的变动，还
有前途的得失考虑。每个人在年终都会对
自己有一个新的评价。”周金妹说，很多人

希望在年底得到升迁，有的人会担心业绩
平平会挨罚，因为每个人的要求不同，心理
反应也不同，恐慌、失落、烦躁等凑成了复
杂的年终情绪。

因为经济原因而苦恼的人多数是掉入
了攀比的陷阱。年底工资结算、奖金发放，
在无形之中会将自己与别人比较。还有就
是买房、买车超过预算，渐渐感觉到的支付
压力；或者是没有达到自己定的赚钱的额
度，这些都让人心情沮丧。此外，为人际关
系发愁的也不少，比如，年底了，该和亲戚朋
友走动了，该和明年的大客户应酬了，该和
领导谈谈了，要见的人，要走动的关系，要出
席的应酬比平时多了好几倍。

两大方法走出年终情绪困扰
周金妹表示，对于有年终情绪困扰的人

最好的办法就是“讲出来”和“多活动”。讲
出来就是一种自我内心的表达。心理的空
间也要定期清理，选择的对象可以是家人或
朋友，如果觉得会让家人朋友担心，也可以
选择医生或者是网上虚拟的倾诉对象。有
些人会碍于面子，或者是其他的一些担心而
不敢直接面对问题源。比如领导布置的难
以完成的任务、职位升迁、工资调整等等。

不妨在适当的时候找领导谈谈解决的方法，
这可能才是治标治本的办法。

多活动指的是要多进行自己喜欢做的事
情，打球、健身、看电视电影、上网、游戏……
适当的调节很重要。如果是在非常紧张的状
况下没有娱乐的时间，也可以在工作的间隙
做简单的操和瑜伽，舒缓身心。另外不要迫
于应酬的压力，大吃大喝，通宵达旦地玩乐，
损伤身体得不偿失，要学会调整和休息。

□相关链接 五个问题好好问问自己


