
生气、烦闷时，运动能转移负面情绪，喜悦、
兴奋时，运动又能让幸福感加倍……针对情绪选
择运动，可以令运动更有针对性。

愤怒时练跆拳道 跆拳道属于高强度有氧运
动，出拳猛击、高踢腿等动作能令紧张、愤怒等情绪
一扫而空，扑灭内心的怒火。但伴有负面情绪进行
剧烈运动很容易受伤，所以运动过程中一定要注意
身体发出的不适信号。

压力大时练瑜伽 当感到压力大、焦虑时，
瑜伽是训练头脑的最佳方法。它能让身体从精
神和生理层面得到抚慰，促进压力释放、提
高睡眠质量。如果再加上冥想和深呼吸，

效果会更好。
高兴时去跑步 积极、快乐的情绪
能为每一次迈步增添活力。在心

情愉悦时跑步，会促使内啡
肽和肾上腺素大量

释 放 ，

让快乐的感觉加倍。
悲伤时去游泳 悲

伤时，让身体沉浸在一
池平静的水域中，会让
低落的情绪随波逝
去。游泳对关节冲
击力很轻，而且能
提高心率，让人感
觉清爽舒适，
减轻抑郁情
绪。

悠闲时
去骑车 骑车
时看着优美的风景，呼吸着新鲜空气，
会让人感觉更为惬意，同时释放
能量和活力。 （曹 培）
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如果没有一颗“平常心”，
面对股市中的每一次潮起潮
落，失去的就不仅仅是金钱。
对此，心理专家建议以下4种
性格的人不宜炒股。

环型性格 表现为情绪极
不稳定，大起大落，情绪自控
能力差，极易受环境的影响。
赢利时兴高采烈，忘乎所以，
不知风险将至。输钱时灰心

丧气，一蹶不振，怨天尤人。
偏执性格 表现为个性偏

激，自我评价过高，刚愎自用，
在买进股票时常坚信自己的片
面判断，听不进任何忠告。遇
到挫折或失败时，迁怒别人。

懦弱性格 表现为随大
流，人云亦云，缺乏自信，
无主见，遇事优柔寡断，总
是按别人的意见做。进入股
市，则表现为盲目跟风，或
是举棋不定，而与好股擦肩
而过，后悔不迭。

追求完美性格 表现为目
标过高，做什么事都追求十全
十美，稍有不足，即耿耿于怀，
自怨自责，但机缘巧合的机会
毕竟少，于是不能释怀。

（何 慧）

专家表示，自动扶梯有3个
较为明显的危险点：一是在围裙
板和梯级间隙处，按照规定这一
间隙不应超过7毫米，但电梯运
行时间久了之后可能导致变形，
空隙加大，危险由此产生；第二个
点是在上下梯级间的梳齿板，梳
齿板主要是让两级台阶之间“无
缝衔接”，但是使用时间较长后可
能磨损，有可能会导致乘客脚或
鞋、衣服、包袋等被卡；第三个危
险点则是梯级与地面的接合处，
空隙变大后同样容易产生险情。

乘客乘坐自动扶梯时，首先
要确定运行方向，避免踏反摔
倒。穿长裙或手拎物品时要谨防
裙子、带子被电梯齿缝挂住。乘
坐扶梯时，不要踩在两个阶梯的
交界处，以免台阶升高时摔倒。

如果遇到自动扶梯突发险
情，应抓牢扶手，既保证自己不跌
倒，也防止将别人带倒。与此同
时，工作人员或靠近红色紧急制
动按钮的人应该快速按下按钮。
随后应尽快通知专业部门救援，
不要轻易通过反向运行抽出被卡
的手或脚，这样极易造成二次伤
害。如果发现有人倒地应该停下
脚步，大声呼救，通知后面的人不要向前靠近。

如果已经摔倒，最好采用双手十字交叉相
扣环绕后脑的姿势，护住后脑和颈部。此外，
两肘向前护住双侧太阳穴，双膝尽量前屈，侧
躺于地。

在客流密集场所遭遇此类事件，一定要服
从现场工作人员的指挥，撤离时注意保护老人、
儿童、妇女，切忌相互推搡、冲撞。 （简 博）

【处方】透骨草50g，蛇床子30g，白藓皮
30g，忍冬藤30g，艾叶10g。

【制用】一日一剂。将上药加水适量，用搪
瓷盆煎滚半小时后，趁热熏洗患部10—20分
钟。熏洗后，留药渣及药水，待下次（隔8小时
后）再熏洗一次，1日2次。

【功能】解毒散瘀，祛风止痒。
【主治】阴囊湿疹，潮湿、奇痒，伴有针头大

小丘疹，搔之加重，痛苦不堪。
【注意事项】忌烟酒，节房事。

（白城市中医药老科协：骆占国）
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随着年龄增长，人的脾
气可能逐渐改变。但如果
家里的老人脾气突然变差，
则要当心是心脏病的早期
症状。

心脏病的常见早期症
状有胸闷气短、大量出汗
等，但也有人表现为精神不
振、食欲不佳和脾气的改
变。心脏病早期，由于交感
神经兴奋、中枢神经功能紊
乱，患者常会变得暴躁、易
怒。有的患者由于经常心
慌、头晕、头痛，又没有早期
治疗，导致经常性的心烦、
脾气变差。

脾气急躁、经常发怒，
还会反过来加重心脏病症
状。情绪紧张、激动时，会
使交感神经兴奋、心跳加

快、血压升高，心肌耗氧量
明显增加，加重冠心病、心
衰患者的病情，甚至引起心
律失常、心脏骤停。严重者
则会出现冷汗不止、心悸、
胸闷、胸痛等症状。

50~60 岁是早期心脏
病的高发人群，如果不及时
治疗，症状会逐渐加重，可
能出现心衰、脑血管意外等
严重后果。有些人患心脏
病后，还会出现心理问题，
脾气变得更加古怪。这时
应请医生明确诊断，到底是
心脏问题引起了心理问题，

还是心理问题引发了心血
管病的症状，并有针对性地
治疗。

因此，发现自己或家中
的老人脾气突然变差，应及

时到医院就诊，一旦发现是
心脏病引起的，要遵医嘱治
疗。还可根据自己的爱好，
通过种花、养鱼、下棋、书画
等来陶冶性情。 （马 廷）

四种性格的人别炒股四种性格的人别炒股

开会别坐后面 成功人士的体
会是“永远坐前排，要让上级看见
你”，在领导心中建立一种对你的印
象。会前做好功课，考虑到点滴细
节，好点子不是“灵光一闪”就出现
了，必须要有所酝酿才能产生灵感。

职位空缺时主动顶上来 当同
事离职、休假或紧急情况下缺乏合
适人选时，领导会对这块没有落实
责任的工作心存顾虑，如果主动请
缨，能让领导心生感激，觉得他善
于为组织分忧。当然，为了能填补
好不确定时间出现的空缺，需要额
外学习一点不同岗位的知识和技
能，增强个人多面手的内功。还要
关心组织局面的变化，留心工作的
责任和衔接等。

业余活动勇于参与 各个组织
都有自己的文化活动来加强凝聚

力和宣传形象，这也是个人全面展现自己的良机，
在一些公开场合，如果能以出色表现让大领导和更
多的同事注意到，这种好印象会被带到其他工作场
合，获得意想不到的结果。积极参加活动会让自己
一改往日的形象，更容易被人发现、认识和接受。

组织面临生死危机时要共命运 如果某些职
员对组织有感情，能够在组织发展的生死关头，
不离不弃，尽力解困，就容易感动组织内的领
导，觉得他们人品贵重，忠诚度高，值得留用。
在渡过危机之后，甚至领导人另有事业领域时，
一定会优先想到那些忠诚可靠的员工，给予重用
和优厚待遇。 （黄 之）
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治阴囊奇痒方


