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学会给情绪“按摩”
保持愉悦心情

▲图片来自网络

在株洲市三医院心理咨询门诊，心

理医生经常听来访者聊起：最近脾气有

点控制不住，最近情绪不好。诚然，随着

年纪越大，越觉得情绪要自己消化。所以

很多人会尽可能控制自己的情绪，而不

让自己的坏情绪打扰到别人。不过，憋着

并没让其成为一个情绪稳定的人。那么，

情绪，到底该发泄，还是该憋着呢？

市三医院心理医生的回答是：都不

要。如果有情绪问题，应尝试自我调节，

学会给自己的情绪“按摩”。

憋着和发泄都不是好方法
市三医院心理医生解释，“憋着”就是我们

通常所说的压抑，而当我们压抑自己时，不仅
仅只压抑情绪，还会连同生命的活力也一并压
抑了。而且压抑情绪并不会让情绪消失，只会
形成两种局面：一是持续向内攻击，让乳腺、甲
状腺、胃、肝等身体器官受害。二是憋不住了，
情绪到了不可耐受的地步，只能发泄。

发泄，就像是你手里不知道从哪里来了一

个火球，如果你抱着它就会感觉到很烫，你会
本能地想把火球丢出去。要么丢给那个你认为
把火球丢给你的人，比如夫妻吵架，女人感觉
很生气，冲老公发火；要么向下传递丢给更弱
小的人，比如骂不了老公，就把孩子狂骂一顿。

总之，发泄只能带来一时的爽快，过后就
会进入到内疚、愤悔和自责的状态里，排出去
的情绪又会很快回到体内。

对待情绪的第三种选择
全球知名心灵导师奥南朵在《对生命说

是》一书中，讲解了对待情绪的第三种选择：承
认自己处在情绪中，对情绪负起责任，注视它，
但不被它抓住。那给我们的情绪“按摩”，具体
可以分解为三个步骤：

1.看：就是把自己放到观察者的位置。当情
绪到来时，不拒绝，不驱赶，而是带着好奇心，
像旁观者一样，去观察它带给你的身体知觉和
感受。它可以帮助你保持和情绪之间的距离，
不至于被它吞噬和控制。

2.理解：观察完毕后，问问自己：是什么激
发了这些情绪？会有什么糟糕的事情发生？我
在害怕什么？是什么信念引起了恐惧或生气？
这些问题会帮助你理解自己究竟怎么了。

如果不去深入地看和理解自己，只是知道
自己有坏情绪，就会迫不及待地想把坏情绪解
决掉。但坏情绪就像藤一样，越是用力挣脱，它
就越是缠住你。

这 时 头 脑 就 会 给 你 编 造 故 事 ，它 会 告
诉你：你真倒霉，所有人都欺负你，你一无
是处……这些话语对你没有任何用处，只会让

你的认知越来越偏离客观现实。
3.接纳：当你允许情绪流动，理解情绪来

源，你就是它们的主人。作为主人，你可以像对
待客人一样，对待情绪：承认它们在这里，然后
做自己的事，也知道它们会离开。比如你因为
某件事特别受挫，情绪非常悲，可以对自己说：
是的，我承认我现在很悲伤。

然后就任由这位“客人”坐在你家客厅里，
接下来做自己的事，做饭、运动、工作等。这样
做之后，你会发现，情绪对你的影响，其实并没
那么大。负面情绪，也能开始发挥其正面价值。
愤怒会成为活力，悲伤教会你感恩，恐惧推动
你向前。

看完这三步“按摩”法，你还是觉得很难做
到。这也没关系，很正常，就像身体需要锻炼才
能形成优美的线条和肌肉，我们的心灵也是。

市三医院心理医生建议，在尚未掌握这三
步“按摩”法时，可以试试寻找专业的心理咨询
师帮助。心理疾病不是精神疾病，大家应正视，
做到“早发现、早干预、早治疗”。

（通讯员/刘平艳）

请查收市三三一医院的
妇女节健康礼包

风吹花有信，岁岁如期至。在这个春暖花开的季节里，我们迎来

了国际“三八”妇女节。平日里忙忙碌碌为生活辛苦奔波的女性朋友

们，在这专属自己的日子里，也要记得照顾好自己的身体。

株洲市三三一医院各科室推出 2024“三八妇女节”惠民女性健

康系列优惠套餐，为广大女性朋友献上节日的祝福和健康的守护。

皮肤科健康礼包
活动一：

积赞满 38个送面膜 1次（限前 30名），

满 68个送面部美容护理 1次（限前 20名），

满 88个送脱腋毛 1次（限前 20名）；

活动二：
积赞满 38 个面部护理、舒敏之星、

光子嫩肤即可享受超低体验价。

妇产科健康礼包
福利一：住院分娩

预定 VIP 病房费用七折优惠；预定产后盆底康复治疗 10 次送 3

次，免费产后盆底筛查 1次。免费胎心监护 4次，新生儿免费测黄疸 2

次，新生儿抚触 1次。免费催乳 1次。

福利二：产科门诊优惠
◆免孕早期首次艾梅乙检

查，免孕中期唐氏筛查，免费领

取叶酸；

◆免费参加每月孕妇学校；

◆免费享受 2次胎心监护；

◆免费 2次专家门诊咨询。

福利三：盆底康复
1. 盆底康复电刺激 10 次送

3 次，磁刺激治疗 10 次送 3 次，

腹直肌分离治疗 10 次送 3 次。

（不与盆底其他优惠同时参与）

2.预领盆底治疗优惠券者，

盆底康复治疗 10次送 1次。

3.盆底康复适应症：产后妇

女；阴道松弛、阴道前后壁膨出

者；轻中度盆腔脏器脱垂；各类

尿失禁；尿潴留；便秘；粪失禁；

性生活不满意者；反复阴道炎、

反复尿路感染者；慢性盆腔痛；

人流术后；卵巢早衰。

福利四：阴道微生态修复治疗
阴道微生态修复治疗 3 次

送 1次。

阴道微生态适应症：阴道

炎，宫颈炎。（通讯员/杨何阳）
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《资治通鉴》记载：伊尹“作汤液本草，明寒热温凉之性，

酸苦辛甘咸淡之味，轻清重浊，阴阳升降，走十二经络表里之

宜。今医言药性，皆祖伊尹”。“汤液”即为汤剂，有人解释汤剂

的内涵时说：“汤者，荡也”，对病邪有扫荡之功，可知其来势

勇猛、见效快捷，便于药物配伍应用。

初春时节，春寒料峭。株洲市三三一医院中医科医生介

绍，中医药一直以来被人们称为调理亚健康状态、改善体质

的调养滋补品，临床上广泛用于滋补、强壮身体、防治慢性

病，而汤液的出现为日后中医方剂理论的发展做了准备。

中药汤剂调养的常见功效
纠正亚健康：滋补汤剂

以补为主，纠偏祛病，调节
阴阳。使精力透支的年轻

“白领”恢复常态，防患于
未然。

调节内分泌：中药可调
节性腺、甲状腺、肾上腺功
能，服用汤剂可使内分泌失
调的状况得到有效的调整

和纠正。
增强体质：凡气血不

足、五脏亏损、体质虚弱者，
服用对症的中药汤剂能激
发机体免疫力，增强对疾病
的抵抗力。

术后调理：慢性病调理
及术后、产后恢复调理等。

中药汤剂适宜哪些人群调理身体
中医讲究“亦补亦治、

治养结合”，市三三一医院
中医科医生表示，以下人群
适宜服用中药调养：

1. 慢性病人群，如慢性
疲劳、高脂血症、高血压、冠
心病、糖尿病等；

2.亚健康人群，经常头
昏头痛，疲倦乏力人群；

3.女性群体，尤其月经

病、带下病、产后病、更年期
综合征等；

4.中老年群体，免疫力
下降，心脑血管疾病多发
人群；

5.儿童群体，消化不良，
哮喘；

6. 病后、术后、产后人
群，体质虚弱，全身机能减
退，胃肠消化能力降低。

【专家义诊】
特邀湖南省中医药大学附属二医院陈跃飞主任义诊
义诊时间：3月10日上午8:30至下午4:30
义诊地点：株洲市三三一医院新门诊大楼 2楼国医堂 3

号诊室
（通讯员/李晓英）

延伸阅读
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新格局：释放运输低成本红利

订单纷至沓来，背后原因何在？

在湘江航道等级中，株洲至岳阳全段，为二级航道，这是株洲

港具备的“天时”。

“天时”之外，株洲港有自身的“地利”：一是位置优势；二是政

府有效作为。

在陆运发达的今天，水运依然是成本较低、绿色低碳的运输

方式。株洲因水而兴，拥有较好的港口运输基础，“湘江-长江-沿

海”便是株洲性价比最高的出海路径。

近年来，政府部门对铜塘湾港区不断扩能升级，提高港口的

货运通过能力，解决岸线资源利用较为分散、集疏运能力不足等

问题，深度挖掘株洲水运优势的潜力，握指成拳地破解港口对腹

地制造业等支撑不足的困境。

更重要的是，更有呼应企业降本增效需求带来的“人和”。

在采访中，三一钢铁智慧城产业运营总监朱庭轩给记者算了

笔账：就园区企业而言，从株洲港上岸至园区比长沙霞凝港上岸

至园区，可降低运费成本 10 至 20 元/吨。仅以园区去年一万余吨

的货品为例，平均可节约物流成本近 20万元。

“虽然目前水运占比不高，但是当整体物流量放大时，这

个数字就很可观了。”朱庭轩分析道，目前，三一钢铁智慧城园

区已引入产业链上企业 51 家，签约入驻 35 家，涵盖钢材品类

及初、深初加工。预计到 2026 年，整个园区的物流吞吐量将达

到 600 万吨。

不久前，株洲港一艘满载化工原材料的千吨货船泊岸，采购

方是株洲兴隆新材料公司。

春节假期，株洲兴隆化工保持产销两旺态势，工人们开足马

力赶订单、忙生产。“每年我们都有上千吨原材料走水运，今年通

航条件较好，也会会考虑调整水运比例。”株洲兴隆化工采购经理

汤淑君说。

“株洲港作为株洲唯一的综合性枢纽港口，不仅要辐射本市

经济腹地，还要进一步向长江上、中、下游地区延伸。”株洲港有限

公司董事长万鹏辉表示，今年将重点围绕长株潭地区产业发展需

求，提质港口服务，助推港口年进出港量再上新台阶。

“一降一升”，株洲港新年展现新气象，“降”了企业成本，“升”

了吞吐量，为冲刺一季度“开门红”添了一把火。

株洲港口“爆仓”背后
株洲日报全媒体记者/张威

▲工作人员正在卸下湘潭拉来的钢材。

3月1日上午10点，湘江江畔，寒风凛冽，株洲
港码头装卸现场却是热火朝天。

“还有吊位，后面的车赶紧跟上。”一早，王永锋
的手机就响个没停，他是株洲港有限公司生产经营
部负责人，今天码头要完成 2000 多吨的钢材装
船，这些钢材从湘潭运来，将发往安徽、上海等地。

港口是经济运行的“晴雨表”。“开门红”成色足
不足，从新春假期码头的繁忙程度可以窥见一二。
据统计，从2月15日到2月底，株洲港货物吞吐量
已近3万吨，半个月时间，做到了去年总量的七分
之一。

新纪录：一天吞吐了3500吨

上午 10 时许，“呜……”一声长笛，第 13 辆满载钢材

的货车驶进码头。这批钢材，是株洲港在春节期间接到

的订单。

以往正月初十开工的株洲港，今年初六就忙活了起

来，码头上的五台吊机和 30 多名工作人员已经连轴转了

半个月。王永锋也是其中一员。

“往里走，往里走，排在那辆车后面。”王永锋用几乎

沙哑的声音指挥着场内的车辆。码头很大，近 4 万多平方

米。“挂钩到位，安全绳到位，起！”一声令下，行车就位，挂

钩固定，6 捆钢材，徐徐上升转至平地，8 个小时后，这堆

1200吨货品将被整齐装船发往江苏。

这些天，日均 2000 多吨货品被码放得整整齐齐，100

多辆车次从中从容穿梭。这些都离不开码头上的 5 顶“红

帽子”——调度员们的现场协调。

王永锋喜欢用“华容道”棋盘来比喻港口的运转，有

别于棋盘的是，港口的进口和出口会要随时转换，他和 4

位调度员必须保证高效的沟通。

“前车一走，后车跟上，货品落地都需按小时计算。”

他介绍，目前港口运送的货品时效性较强，必须保证当

天到，当天发，一旦压车，既影响企业生产，也影响港口

运转。

满仓的一天，码头工作人员全员“奋战”了 16个小时。

王永锋回忆，春节期间他们最多一天装了近 3500吨，破了

港口的吞吐量纪录。

临近中午，送来的钢材已全部卸车。王永锋和“红帽

子”简单碰了下头，提醒大家“下午记得去上课”。新年的

“爆仓”给码头运营提出新挑战，王永锋最近特地邀请了

相关物流企业的专家，来给员工“充电”，以期提升码头运

转效率、优化货品装卸管理。

新“窗口”：硬件优势迎来大单

钢材、原材料、大宗货品……货船频靠，车来船

往。开工 15天，株洲港吞吐货物 3万吨。

数据显示，株洲港所在的铜塘湾港区是株洲唯

一的综合枢纽港口，已建成建霞、白祁庙两个作业

区，拥有 6个两千吨级泊位，可承接集装箱、件杂货等

货物。

半个月 3万吨，而今年 1至 2月，株洲港货物吞吐

量更是突破 8万吨。

货物吞吐量激增，业务结构也发生变化。

株洲港相关负责人介绍，新增业务多为钢材。根

据统计，今年港口开工，钢材类杂件货品占比有大幅

提升。其中，首次合作的湖南湘钢需求量高居榜首，

截至 2月底发货量近 2万吨，约占全港货物的 70%，港

区杂件货创历史新高。

湘潭也有港口，钢材为何从株洲运出？

其实，湘钢相关部门早就来株洲港考察过。近年

来，湘钢产能攀升，出货量日需扩大。他们不得不寻

找第二个“窗口”。

走进株洲港，开阔的水域，外加 2万平方米堆场，

正契合码头钢片分拣的需求，这样的配置，放眼湖南

的港口也屈指可数。这些优秀的硬件配套，被前来考

察的工作人员一眼相中。

2月 15日一早，一辆满载钢材的湘 C 牌照挂车驶

进码头……至此，湘钢开启了与株洲港的长久合作，

根据计划安排，今年将有 50 万吨的钢材将从株洲港

发往全国各地。

新增业务的消化也带来了新的挑战。

钢材属于件杂货，不像大宗货品装卸方便，而且

湘钢日均发货 2000 吨，体量不小，还是即到即发。上

述负责人说，此前株洲港很少接到这类业务订单，如

何装卸以及消化这个大单，对他们来说都是不小的

挑战。

“你们发得了吗？服务跟得上吗？”面对客户的疑

虑，株洲直面挑战，选择迎难而上，只说了一个字：

“行！”

自 2 月 15 日以来，港口连轴运转，实行三班倒，

人停机器不停，不仅保证了对方的出货量，也刷新了

港口的出货记录。

“有了这次合作，对方已经充分肯定了我们港的

实力。”上述负责人表示。

目前，株洲港还陆续接到中车、三一智慧钢铁城

等企业的订单，“估计要排到 3月底去了，越忙就越开

心。”株洲港相关负责人说道。
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▲大型挂车陆续驶进码头等待卸货。记者/张威 摄


