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冬冬天天是是温温补补养养生生的的季季节节，， 千千
万万不不能能对对身身体体置置之之不不理理，， 而而应应积积
极极地地进进行行养养生生，， 这这样样身身体体才才会会越越
来来越越好好。。

职工问题： 老师， 您好， 我和老公
相恋5年， 结婚8年。 结婚前几年， 老公
想要孩子， 可是我觉得我还小没玩够，
不想要， 这事就放下了。 这几年， 也许
是年龄大了， 看到同学、 朋友家的孩子
个个都很可爱， 于是也想要宝宝了。 可
是， 努力两年了， 都没有怀上， 我和老
公都有点沮丧。 可是， 越着急越紧张，
越怀不上， 为此还影响了我们的感情。
从不吵架的我们， 现在， 经常为一些琐
事吵得不可开交。 最近， 我发现我老公
经常在微信上跟一些陌生女人聊天。 有
一次 ， 他不在 ， 正好有一个人发来私
信， 我就看了一下。 原来， 我老公跟这
个女人已经见过面了。 我质问他， 他还
嘴硬说， 只是网友见面而已。

说实话， 在我眼里， 我老公是一个
老实本分的人。 以前对我很好， 工作上
也比较努力， 但是挣钱却不多， 结婚的
时候我父母就看不上他。 老师， 您说我
们还能生活下去吗？ 我能相信他吗？

北京市西城区幸福阳光家庭服务中
心心理咨询专家王学荣： 不知这位求助
者目前的实际年龄多大？ 但整体感觉心
理年龄小于生理年龄。 生活中自我中心
多一些， 缺乏对婚姻家庭的整体认识和
责任感是导致 “沮丧” 的直接原因。

由于 “沮丧情绪” 的泛化， 导致求
助者开始不自信和丧失对婚姻家庭的安
全感， 从而进一步引发对丈夫的怀疑、
猜测到 “偷着” 翻看丈夫的手机， 直到
引发 “我老公跟这个女人已经见过面
了” 这件事情。

“我质问他， 他还嘴硬说， 只是网
友见面而已 。” 对于求助者的这个烦
恼， 是因为背后偷看丈夫手机而来， 不
能单方面埋怨丈夫。 虽然丈夫嘴硬， 但
远比丈夫直接承认与他人有染更对求助
者本人有利。 这说明丈夫对婚姻家庭还
是有留恋和负责任的。

【专家建议】 至于 “还能生活下去
吗？ 我能相信他吗 ？” 我想除了自己 、
谁都不能替您做决定。 但是我可以启发
您做以下思考：

您的 “爱的初衷” 还在吗？ 如果还
在， 和丈夫继续生活下去是没有太大问
题的。 但彼此应该早作认知调整和有效
沟通。 “爱的初衷” 指恋爱当初丈夫最
吸引您、 让您决定嫁给他的一个或几个
优点或特征。

至于还能否生活下去、 还能否相信
丈夫， 其实可参考您对待 “烂苹果” 的
态度。 假设您有一个苹果， 当有一天在
您想吃时， 发现苹果表面有了一个芝麻
粒大小的腐烂， 您会怎么做选择？ 现在
我国实行的是婚姻自由。 但是， 俗话说
得好： 百年修得同船渡， 千年修来共枕
眠。 能成为夫妻就说明你们有缘， 虽然
发生了一些让人不愉快的问题， 但毕竟
不是不能解决的问题 ， 关键在于您对
“问题” 赋予怎样的认知。 反思一下自
己在婚姻之中是否也有问题？ 不仅对您
本人、 对您的婚姻家庭都会大有益处。
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■心理咨询

发现老公见网友，
我们还能生活下去吗？
□本报记者 陈曦

□□谭谭萍萍

■生活小窍门

冬季天气寒冷， 宝宝很容易感
冒，打针吃药对宝宝身体不好，那么
有没有什么好的办法， 既能让宝宝
健康又能防止感冒呢？ 答案是当然
有。 这个办法就是食疗，下面笔者给
大家介绍4种，让宝宝轻松过冬季。

阴虚感冒： 宝宝一般偏瘦， 睡
觉多汗 ， 容易心烦 ， 易口渴 、 舌
红、 舌苔少。 这类宝宝容易因汗多
而着凉、 感冒。 宝宝食谱： 百合枸
杞猪肉粥。 百合20~30克 、 枸杞10
克、 猪肉碎丁和米适量。 先将米煮
成粥， 然后放入百合、 枸杞、 猪肉
碎丁， 一起煮至熟为止。

气虚感冒： 宝宝一般偏胖、 虚
胖， 有薄薄的舌苔、 舌不红， 这类
宝宝因为体质虚弱， 也容易感冒。
宝宝食谱： 山药猪肉粥。 山药20克
（或生山药切片）、 猪肉末和大米适
量。 先将大米煮成粥， 将山药、 猪
肉末一起煮至熟为止。

寒性感冒： 宝宝在感冒初期 ，
有以下症状： 咳嗽、 痰多且稀、 鼻
涕清稀 、 舌苔白白的 、 大便白而
干、 尿很多、 不爱喝水， 一般就是
寒性感冒， 多是因为寒性、 着凉所
致。 宝宝食谱： 葱白粳米粥。 葱白
（葱的根部 ） 5~6段 ， 生姜6~7片 、

粳米适量。 先将粳米煮成粥， 同时
将葱白放入粥中， 快好时放入生姜
煮5~10分钟后就可熄火。

热性感冒： 宝宝在感冒初期的
症状为： 痰咳不出来、 咽疼、 爱喝
水、 有黏稠的鼻涕、 舌头红色、 舌
苔变黄、 脉搏也比平常快， 一般是
热性感冒。 宝宝食谱： 薄荷牛蒡子
粥。 薄荷6克、 牛蒡子10克 、 粳米
适量。 先将牛蒡子单煮15分钟， 取
出牛蒡子， 留下汁水备用。 将粳米
煮成粥， 10分钟后放入薄荷， 在粥
快好时， 放入牛蒡子汁水， 煮5分
钟即可。 （任万杰）

宝宝宝宝冬冬季季如如何何通通过过食食疗疗防防感感冒冒

饮食要滋阴润肺

俗话说， 秋收冬藏。 冬季到来，
人们食欲普遍增强 ， 此时千万记得
要管住自己的嘴 ， 以免伤及肠胃 。
饮食要以 “滋阴润肺” 为基本准则，
另外还应 “少辛增酸 ”， 多食核桃 、
芝麻 、 蜂蜜等 ， 可起到滋阴润肺的
作用 ； 少吃葱 、 姜 、 蒜 、 辣椒等辛
辣食品 ， 年老胃弱的人可晨起喝粥
以益胃生津。

冬季进补要补需对路

冬天进补一定要根据自己身体
的实际情况来进行 ， 主要对一些气
虚还有血虚的患者进补 ， 不同的虚
弱原因进补的方法也不一样。

冬令进补时 ， 为使肠胃有个适
应过程 ， 最好先做引补 ， 就是打基
础的意思 。 一般来说 ， 可先选用炖
牛肉红枣 、 花生仁加红糖 ， 亦可煮
些生姜大枣牛肉汤来吃 ， 用以调整
脾胃功能 。 冬要温补 ， 少食生冷 ，
但也不宜燥热 。 同时 ， 也要多吃新
鲜蔬菜， 以避免维生素的缺乏。

越冷越需要多喝水

人们待在温暖的室内 ， 很少外
出活动 ， 但并不意味着人体消耗的
水分就会减少 。 冬季气候干燥 ， 空
气湿度小 ， 更应补充水分 。 如果喝
水少 ， 血液浓稠度就高 ， 容易出现
血栓等症状 ， 引发心脑血管疾病 。
冬天多喝点水还能加快新陈代谢 ，
起到抵御寒冷的作用。

早睡是最好的补药

最简单 、 最便宜 、 最好的进补
是早睡， 每天应不晚于11点睡觉。 专
家强调 ， 夜晚之于人体就相当于冬
季之于自然， 大自然在冬季要休眠，

人也要在夜晚睡觉 ， 晚上11点是子
时， 也就是人体的冬天， 睡着了阳气
才能藏入身体， 醒着阳气浮于体外，
这个时候睡觉了 ， 人体的阴 、 精 、
气、 血、 阳气都补了。

适度运动多活动手脚

运动是驱寒的最好办法， 同时还
能提升免疫力和抵抗力， 能帮你远离
寒冷和疾病。 但锻炼前一定要注意热
身。 先进行慢跑使身体微微出汗后，
再进行高强度健身运动。 运动时衣着
以保暖防感冒为主， 运动后要及时穿
上衣服， 以免着凉。

如室外空气寒冷不便运动， 做家
务也是很好的运动方式， 如上楼梯，
只要7分钟， 就可消耗100卡， 还可锻
炼心肺功能。 下楼梯， 只要14分钟，
就可消耗100卡热量。 拖地， 拖地只
要20分钟的时间， 便能消耗100卡热
量。 扫地， 用的时间也不必很多， 只
要25分钟， 就能消耗100卡。

此外，颈部、背部、腹部、脚要重点
保暖。 这些部位都是容易导致人们在
冬天生病的部位。颈部受凉，会发生头
痛、颈部酸疼等；背部受凉，例如现在
还睡在凉席上的人， 早上起来很多时
候都会打喷嚏、鼻塞甚至引起感冒。

腹部保暖是女生要做的重点保护
工作。 避免痛经， 避免月经不调， 避
免受寒不适， 腹部温暖是关键； 最后
脚有着多个穴位， 一旦寒冷不适， 会
导致身体出现条件反射， 也出现各种
问题。

冬季洗浴要保湿防燥

冬季洗浴有四忌： 忌洗太勤、 忌
水过烫、 忌揉搓过重、 忌肥皂碱性太
强。 否则， 极易破坏皮肤表层原本不
多的皮脂， 让皮肤更为干燥， 因而也
更易发痒、 皲裂。

洗浴后可擦些甘草油、 止痒霜、
润肤膏等， 以保持皮肤湿润， 防止皮
肤表层干燥、 脱落。

保持室内空气新鲜

寒冷冬季， 人们常将门窗关得紧
紧的， 这种做法使得屋子内充满二氧
化碳和废气， 对人的健康十分不利。
因此， 即便是异常寒冷的寒冬腊月也
要注意定时开窗， 以便排放二氧化碳
和废气， 提高氧气浓度。 同时， 让阳
光照射进来， 增加室内负离子含量，
以保持室内空气新鲜。

穿着柔和， 注意衣服搭配

冬寒穿衣较多，如不注意穿着，更
易感觉皮肤瘙痒。这是因身体与衣服、
衣服与衣服间不断发生摩擦产生静
电，静电刺激皮肤所致。 因而，冬季应
尽可能选用纯棉、 真丝之类不易产生
静电的衣物做内衣、内裤、衬衫等。

同时还要注意衣服搭配， 穿了涤
纶衬衫就不要再穿腈纶毛衣， 里面穿
了合成纤维的衣服， 外面就不宜再穿
绝缘性的涤纶外衣， 以防止产生静电
为宜。

多晒背， 壮阳气调情绪

冬季是万物沉寂的季节， 所以在
这个季节中，看到万物开始萧条，人们
难免产生悲伤情怀。进而滋生伤感，忧
郁的情绪。其实这与缺乏日晒有关系，
冬季里中医提倡“晒背”来养生。

背部是身体最重要的七条运输和
管理阳气的经脉汇集处， 经常背对日
光而坐， 让太阳把脊背晒得微暖， 阳
气会通过背部穴位吸收到体内， 然后
运送到全身各处。 当你晒了太阳感觉
遍体和畅时， 就是体内阳气充足， 经
脉通畅的表现。 阳气补足了， 我们又
可以精神抖擞地享受生活。

冬冬季季喝喝水水晒晒背背好好处处多多


