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紫苏粥 枸杞春笋肉丝 五指毛桃煲乌骨鸡汤

职工问题 ： 我与女友是大学同
学， 都是独生子女。 毕业后， 因为家
庭原因， 我留在了北京， 她回了河北。
周末时候我们才能见面， 异地恋三年
了， 父母都催着结婚。 可是我们最近
总是因为一些事情吵架， 比如婚后的
工作和生活。 春节期间， 我去了她们
家， 意外得知有一个本地男生在追求
她， 我很担心会因此分手， 非常焦虑。
虽然她一直表示不曾心动， 但我仍然
觉得不安， 不知该如何是好。

北京市职工服务中心心理咨询师：
非常理解您现在的担心， 女友不在身
边， 又有其他男生的介入， 这些都可
能导致您对自己和女友没有信心， 焦
虑不安。 如果结婚了， 未来的生活就
不仅仅只涉及个人， 所以遇事不要采
取吵架、 冷战这些无效沟通， 双方都
冷静下来 ， 共同从家庭的角度考虑 ，
一起规划未来的工作和生活。 不管你
们最后共同做出什么决定， 只要彼此
信任、 坚持， 就能收获幸福。

斯腾伯格提出的 “三角爱情理论”
中， 激情、 亲密、 承诺， 共同构成理
想的爱情。 对于异地恋来说， 因为恋
人间亲密关系的维系更为困难， 所以
分手的概率远远大于在同一个地方相
处的恋人。

当你很想找个人依靠， 找个人拥
抱一下， 舒缓一下心理压力时， 却往
往难以第一时间实现。 需求长期得不
到满足， 很容易被人 “乘虚而入”， 所
以长期异地的恋人彼此都会缺乏安全
感， 尤其是出现 “第三者” 危机的时
候， 更是容易引起纷争。

异地恋也是幸福的， 因为思念本
身就是一种最大的幸福。 那么我们该
如何维持异地恋？

首先，我们不要有“异地必分”的刻
板认知，深入分析身边的恋人，我们不
难发现：两个人最终能否走到一起， 起
关键性作用的还在于两个人的价值观
是否匹配， 和异地恋爱关系不大。

其次， 多沟通， 相互约定周期性
的执行某个仪式， 分享彼此的生活。

最后， 相互信任， 坦诚相待， 信
任是彼此关系维持的基石。

异地恋需要双方更多的努力和坚
持， 祝愿有情人最终都能收获甜蜜的
爱情， 幸福地生活！
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北京市职工服务中心与本报合办

■心理咨询
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本版E-mail： ldzzmys@126.com

异地恋的纠结
该如何处理？

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

防蛇咬 应急药物要带好

春暖花开， 整个冬季都在冬眠的
蛇开始苏醒、 出洞。 经过长时间冬眠
的蛇毒性也最大， 且较饥饿的情况下
容易攻击人， 特别是一些平时较隐蔽
的蛇种， 很多人踏青时没留意到容易
误踩， 引起蛇咬。 专家提醒， 外出春
游时最好穿长衣长裤并扎紧裤脚， 尽
量避免走杂草多、 靠近水源、 少人走
动的地方。 需要穿过草丛时， 最好手
持长棍拨弄一下， 好 “打草惊蛇”， 同
时注意保持距离。 遇到蛇时， 自己慢
慢往后退， 不要转身就跑那会引发它
本能的攻击欲望。

另外， 一些蛇也会栖于树木之上，
因此除了要防范地下还要小心观察
“天上”。 可在身上涂抹一些防虫药水，
以起到驱赶蛇的作用。

若不小心被蛇咬伤， 一定要及时
进行近心端结扎， 防止有毒血液流动
到心脏及全身， 若身上带有引火设备
（如打火机、 火柴）， 最好迅速 （1—2
分钟内） 用火烧伤口10秒钟， 然后用
清水冲洗， 防止毒液扩散。 尽快送到
有条件的医疗机构救治。

防肠胃炎 外出饮食要慎重

春天是细菌滋生和胃肠道等疾病
发生的重要时期。 出门在外， 稍不注
意很容易病从口入， 最常见的就是腹
痛。 专家建议外出游玩就餐时最好选
择卫生条件较好的餐馆， 不要贪食特
殊风味菜肴。

值得一提的是， 自带食物也未必
就能保证安全。 春天温度适宜， 细菌
繁殖快。 一些熟食或因游玩时候保存
不当， 尽管购买时没问题， 但在背包
里面放上一段时间， 短短的几个小时
很可能已经发生质变， 如果胃肠功能
较弱的人食用就特别容易诱发肠胃炎。

因此 ， 即使是当天购买的食物 ，
在食用前建议仔细观察， 同时闻闻是
否出现异味。

外出游玩比较推荐携带水果。 新
鲜水果不但能补充身体所需要的水分
和营养， 还不容易变质。

防摔伤和过劳 老人孩子要注意

春季出游无论是爬山登高还是到
乡野体会大自然的生机勃勃， 野外的

路况是不能与城市平整的道路相比的。
而且春季多雨， 就难免出现路滑或者
青苔导致摔伤。 专家表示， 每年春天
都不乏一些老人、小孩或者体弱者不慎
摔倒受伤，轻者导致髋部、膝部、踝部关
节受损，重者出现骨折等情况。 因此如
果全家出游，上有老下有小的情况下要
慎重选择出游地点。 家长需要看护好
儿童， 禁止其攀爬， 而老年人则建议
带上拐杖或者雨伞等以作支撑。

另外 ， 春季出游本是一件美事 ，
但由于老年人长时间爬山或者走路 ，
容易引起体力透支。 特别是患有一些
慢性病如心脏病 、 高血压 、 冠心病 、
糖尿病的老人， 应特别注意过度疲劳
诱发猝死。 专家强调， 老年人出游千
万不要抱有 “不要拖慢行程”、 “不服
老” 等心态， 该不去时就不去。 如有
严重高血压、 心脏病的人最好不要登
山； 该休息时就休息， 不要累了还强
撑着要走到固定点。 建议老年人外出
踏青时步行不要太急， 走半小时就休
息10分钟为宜。

对有心脏病和高血压病的老人 ，
外出时可备硝酸甘油片、 心痛定、 救
心丸、 降血压药以备途中发生急症进
行救治。

■养生食谱

【做法】： 紫苏叶6克， 粳米50
克， 红糖适量。 砂锅内加入适量水，
放入紫苏叶， 煮沸1分钟， 去渣取汁
备用。 将粳米淘洗干净， 另行烧水，
加入粳米煮粥， 等粥熟时， 再加入
紫苏叶液和红糖， 搅匀就可以完成。

【作用】： 因此紫苏叶与粳米同
煮， 有和胃、 散寒、 解表作用， 对
于体弱者、 偶感风寒者更加适用。

【做法】： 将猪瘦肉洗净切成丝；
春笋切成同样的丝， 炒锅上火， 放花
生油烧热， 将肉丝、 笋丝同时下锅炒
散， 下料酒、 白糖、 酱油、 盐、 味精
翻炒搅匀， 投入枸杞再翻炒几下， 微
沸淋入麻油即成。

【作用】： 此菜适用于肾虚目眩，
视觉模糊， 体弱乏力等症， 冬春两季
食用最佳。

【做法 】： 将乌骨鸡 、 五指毛
桃、 芡实等洗干净放入汤煲中； 猪
脊骨在滚水中煮一下， 然后放入汤
煲中； 切三片姜放入汤煲中， 倒入
10碗清水， 用猛火把水烧开后， 改
为文火煲两个小时； 汤上桌前下适
量的盐调味。

【作用】： 这道汤能健脾祛湿、
利水肿、 补气养生。

防防虫虫咬咬 防防疾疾病病

天天气气回回暖暖加加上上阳阳光光明明媚媚，， 实实在在是是去去户户外外游游玩玩的的好好时时节节。。 但但春春季季踏踏青青却却不不是是说说走走就就走走的的旅旅程程，，
很很可可能能兴兴致致勃勃勃勃地地出出游游，， 回回来来后后却却被被打打喷喷嚏嚏、、 皮皮肤肤痒痒、、 扭扭伤伤等等一一系系列列问问题题困困扰扰。。 专专家家提提醒醒，， 春春天天
不不但但是是百百花花盛盛开开的的季季节节，， 也也是是过过敏敏频频发发、、 蚊蚊虫虫活活跃跃和和细细菌菌滋滋生生的的季季节节。。 因因此此，， 春春游游踏踏青青也也要要做做足足
预预防防工工作作。。

春春天天旅旅游游 □本报记者 闵丹


