
□蔡源霞夏天别忘了吃点姜
■生活小窍门

《千字文》中有这样一句，“果珍
李柰菜重芥姜”，说的是水果里最珍
贵的是李子和柰子， 蔬菜中最重要
的是芥菜和生姜。 立夏已过，夏至即
将来临，因此，具有开窍、解毒和驱
寒的功效， 专门针对东方人寒凉体
质的生姜，则应成为桌上的常菜了。

东方人因为饮食关系， 所以不
像西方人那般燥热 ， 尤其是女人 ，
多为寒性体质。 体寒可以导致很多
的慢性疾病， 轻者怕冷易疲劳睡眠
质量差， 重者水肿久孕不育， 因此
东方人在饮食上都会有许多讲究 ，
菜肴中多加葱姜蒜等等， 其中生姜
尤为重要。

关于生姜，有句老少皆知的话，
便是“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开
药方”。为什么呢？因为夏天一到，我
们的毛孔张开，各种病邪入侵，而姜

能够解毒除菌，如果毛孔是城门，那
么姜就是守门的卫士， 可以帮助我
们抵抗各种外邪的入侵。 同时，夏天
阳气足， 可以帮助我们把长期积攒
下来的寒气排出去。

关于姜的吃法有很多种。 第一
是在菜里面放入姜片或姜末， 既能
杀菌， 又可以开胃， 便我们在夏季
也能够保持正常的食量， 保证体力
对抗酷暑 。 其次可以在早餐的时

候， 准备一碟泡姜。 早晨吃姜不仅
能够很好地驱寒 ， 而且还可以提
神， 使一天都能够有饱满的精神去
工作和学习。

我们还可以自制红糖姜茶 ，红
糖姜茶是千年古方， 不但有驱除体
内的多种寒气，还可以起到暖宫，让
血液流动通畅，起到助孕的作用，也
能暖胃， 改善因经常吃冷饮引起的
胃寒，使脾胃恢复健康。 红糖茶姜的
做法很简单， 可以用姜丝和红糖一
起煮，也可以做成红糖姜茶膏，每天
早上冲上一杯则更为方便。

不过， 吃生姜也有要注意的要
点，不论是哪一种吃法，生姜最好是
在早上吃，因为“一年之内，秋不食
姜。 一日之内，夜不食姜”。 秋天太
燥，吃姜会伤肺，而晚上是休息的时
间段，加快血液流动，对身体不利。

职工问题：您好，我每天上班就是笑
笑笑，回到家里就会烦烦烦，我觉得我要
精神分裂了。

我在一家商场做鞋子的导购。每天我
都要接待很多顾客，跑进跑出帮他们找鞋
子，然后无数次的蹲下，帮他们试穿。因为
我们是服务行业， 更因为公司的要求，我
每天都要微笑着面对顾客。

说实话，我不在乎他们一定要在我这
里购物， 但是我很在意他们对我的态度。
有些顾客人很好，当我诚心为他们服务的
时候，他们也是很真诚的对我。 选到喜欢
的鞋子，还会跟我说谢谢。

可是有些顾客，就很挑剔，态度很差，
尤其是我蹲下，或者单膝跪帮他们试穿的
时候，他们真的当我是佣人一样。 每次遇
到这样的顾客，我只能努力克制，有什么
委屈也只能憋在心里。

所以，总是感觉很累，回到家的时候，
整个人都提不起精神。 家人跟我说话，我
总是不太愿意回应，如果多说几遍，我就
会觉得很烦。

以前，我脾气也很好的，可是现在，家
人都觉得我没耐心，还特别暴躁。 真不知
道我这是怎么了？

北京华益社会工作促进中心特约心
理咨询师王丽荣：感谢对我的信任，愿意
来信向我们倾诉烦恼，寻求解答。 其实你
信中所说的情况在职场很普遍，尤其是在
服务类行业，比如售货员、客服人员等。

由于工作岗位的要求，你每天不仅需
要微笑面对顾客，还要无数次跑进跑出帮
客人找鞋子、蹲下帮客人试鞋子，这体现
了你对客人的尊重，也表明你非常敬业。
然而，从人的本性来说，如果这个微笑和
服务是从心里发出的，是一个人心甘情愿
为另一个人做的，那么她是不会累的。 就
像我们向某人微笑，是因为喜欢他、欣赏
他；或为他服务是因为感激他、敬重他等
等，总之，这是在对他有一种积极情感下
使然的。

而现实工作中，你的顾客有的感激你
对他们服务，而有的却并没有表现出对你
应有的尊重，把你当“佣人”看待。 自己的
劳动不被认可、不被尊重，会使人的自尊
心受到伤害。 在这种情况下，你还要继续
为他们提供礼貌、周到的服务，的确会心
不甘情不愿；然而因为公司的要求，你必
须要这么做， 那就只能压抑自己的不快，
努力让自己笑起来了。而这样的笑其实会
耗费很大的心理能量———它是挤出来的
笑。所以，当你下班回家，卸下工作的担子
回归自己时，感到疲惫烦躁也就在情理之
中了。 你在来信中提到：你很在意别人对
你的态度。这似乎意味着你在意别人是不
是尊重你、在乎你、认可你的价值。如果你
感受到了别人的尊重和认可， 你会很开
心；反之就会感到受伤害，不开心、委屈。

所以， 你可以想一想， 你自己足够
尊重、 认可你自己吗？ 如果一个人是足
够尊重和认可自己的， 那他往往不会特
别在意别人对他的态度， 他可以问心无
愧的做自己， 心情也不会那么受别人态
度的牵制。
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■心理咨询

□本报记者 陈曦

在单位微笑 在家里暴躁

据世界卫生组织对14个国家15个地区的25916名
在基层医疗就诊病人进行调查发现， 27%的人有睡眠
问题。 据中国睡眠研究会公布的最新睡眠调查结果，
中国成年人失眠发生率为38.2%， 高于国外发达国家
的失眠发生率。 因此， 睡眠成了困扰很多人的难题。

□□丁丁璐璐

从从睡睡眠眠开开始始
教教你你安安然然度度夏夏

睡眠障碍不仅包括失眠症 ， 易
醒 、 睡眠时间缩短 、 睡眠过程出现
惊吓惊醒等 ， 都属于睡眠障碍的表
现 。 相关专家介绍 ， 睡眠障碍可能
导致糖尿病 、 高血压 、 冠心病 、 神
经功能衰弱 、 代谢异常 、 免疫力下
降等 ， 对个人身体和工作都会产生
巨大不良影响。

睡太多太少都不好

对于成年人而言， 一般6-8小时
休息就很充足了 。 睡眠时间过少或
过多都不利于心脏健康 。 有研究显
示， 相比每晚睡眠6-8小时， 睡眠少
于6小时的人中风或突发心脏病的几
率高一倍 ， 出现充血性心力衰竭的
风险也会增加； 同样， 睡眠8小时以
上的人出现心绞痛的几率高一倍 、
患冠状动脉疾病的风险也会增加 ，
同时过度睡眠还会影响人体的正常
代谢和血液循环。

但睡眠时间也不是绝对的。 人们
对睡眠的需求差异很大， 通常说的8
小时概念只是人类睡眠的平均数，在
差异面前，睡眠质量比睡眠多久更重
要。 以白天的精神状态为标准，只要
感到精力充沛就行了。

夏天天气炎热 ， 人体新陈代谢
旺盛 ， 能量消耗大 ， 午饭后胃肠蠕
动需要大量血液 ， 人体皮肤血管受
热扩张 ， 也需要大量血液流入 ， 这
都会使大脑供血减少 ， 产生疲劳 。

此时睡一会儿午觉十分重要 ， 让大
脑和全身各系统休息一下。 午睡30到
60分钟最适宜。

打鼾其实是种病

睡觉打鼾的现象并不少见 ， 有
些人会认为打鼾表示睡得很香 ， 事
实上 ， 这是一个误解 。 打鼾并不代
表睡眠质量好 。 相反 ， 在庞大的打
鼾人群中 ， 有相当一部分人患有一
种疾病———睡眠呼吸暂停综合症。

什么是睡眠呼吸暂停综合症 ？
这是由于夜间睡眠期间反复出现呼
吸暂停 ， 从而引起体内缺氧和二氧
化碳堆积所引起的一系列病理改变
的临床综合症 。 这种病大多数由脑
血管病和慢性肺气肿 、 肺功能不全
引起 ， 危害性很大 ， 严重时甚至会
导致夜间猝死。

这种鼾声音量大 ， 且不规则 ，
时断时续 ， 此时为呼吸暂停期 。 如
果发现家人睡眠时出现这种现象 ，
应尽早到正规医院检查治疗。

轻度病症患者可以尝试采取侧
卧位睡眠 、 避免饮酒 、 减轻体重 、
定期锻炼 、 保持鼻部通畅等方式解
决 ； 重症患者则需要到医院进行外
科手术。

小招数帮你改善睡眠

中医学认为， “心藏神而主血，
脾主思而统血 ， 思虑过度 ， 劳伤心

脾， 脾虚无以化生精微则血少， 血少
则心失所养， 神无所依， 故见失眠、
多梦、 烦躁疑虑等症”。

这里介绍几种简便易行， 又经临
床反复验证成效的方法：

一是心理调整法。 比如上床以后
不要强迫自己入睡 ， 而是下决心不
睡， 一旦你真的下了这个决心， 结果
不知不觉就睡着了。

二是自我导引法。 上床以后， 患
者默念导语， 逐步引导自己进入睡眠
态。 操作时， 患者以舒适的姿势仰卧
于床， 全身放松。 自我导引的时候节
奏一定要很慢。 实践中证明， 自我导
引法对医治顽固的失眠症也有较好的
疗效。

三是站桩养生功。 从中医的角度
来看， 失眠症往往是由于肝气失于条
达， 疏泄功能失常而呈亢进状态。 站
桩养生功则可改善肝的疏泄功能， 使
热毒随血下行到脚心， 再由涌泉穴排
泄出去， 以达到上虚下实的功效。 上
虚 ， 是指上体 （脐以上 ） 虚灵 ， 下
实， 是指下体 （脐以下） 充实， 下元
充沛， 只有做到上虚下实， 才能达到
心安神静， 浑身感觉舒适的目的， 从
而改善人的睡眠。

此外 ， 运动也是一种有效的办
法。 平时应该多进行适度身体锻炼，
晚上也可以通过散步来放松心情， 但
要注意睡前不能进行剧烈运动。 还
可尝试音乐疗法和读书疗法。
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