
睡前几个“小动作”，有效助眠更排毒

07
2018年
10月13日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

责
任
编
辑

杨
琳
琳

版
式
设
计

赵
军

版
式
校
对

刘
芳

■心理咨询

童年的创伤影响至今，
我该如何摆脱？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

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

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□聂勇

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

【职工困惑】

我小的时候经历了一些事情， 直到现
在， 对自己的影响都非常大， 一直走不出
来， 我到底该怎么做， 才能从过去的创伤
事件中走出来， 开始新的生活呢？

北 京 市 职 工 服 务 中 心 心 理 咨 询 师
解答 ： 虽然创伤事件已经发生 ， 我们
无法改变 ， 但是创伤给人带来的心理
伤害可以通过一些方法慢慢修复 。

【专家建议】

根据您的情况， 建议您可以从以下几
方面进行尝试。

看到和承认负面感受是脱离创伤的首
要之路 。 接纳创伤事件已经发生这个事
实 ， 并承认由此而引发的 “不好意思 ”
“羞愧” “患得患失” 等情绪体验， 容纳、
聆听和观察它们。 在这个过程中， 可能会
有诸多其它情绪体验产生， 不要拒绝和压
抑它们， 让它们完全地流露出来， 充分去
感受自己的那些感受。

告别过去是脱离创伤的必经之路。 我
们需要知道 ： 创伤的发生并非我们的错
误 ， 告别过去之前首先要做的是直面过
去。 接下来， 放下责备， 自我疗愈。 抱抱
那时无助的自己， 并告诉自己如今已经长
大， 有能力借助各种力量保护自己， 让自
己不再受到伤害。 虽然告别并不意味着创
伤能够彻底消失， 但当告别发生时， 那些
束缚自己的创伤枷锁才能慢慢松动， 真正
的自我和自由才会真的来到。

学习建立关系是创伤疗愈的重要途
径。 每个人都需要关系和爱， 需要和外部
世界产生联结。 创伤可能源于一段关系而
产生， 也可能会因一段关系而得到修复。
在新的关系中， 不仅可以修正以往的认知
偏差和错误的交往模式， 同时可以在新关
系中重新认识自己 、 接纳自己 、 爱上自
己， 成为真实的自己。

如果既往创伤经历对自己当前生活的
影响非常大， 那么一定要寻求专业帮助。
治疗创伤并没有一个立竿见影的方法， 但
通过心理咨询能够帮助个体不断修复内在
伤痛， 激活其潜在的生命力量， 使个体不
断获得成长。 这将是一个漫长的过程， 但
也是个体获得新生的过程。 北京市职工服
务中心每周二、 周四全天， 面向全市工会
会员提供免费一对一心理服务 。 预约方
式： 关注 “首都职工心理发展” 微信公众
号， 点击下方菜单栏 “心理咨询 ” —“线
下咨询预约” 进行预约。

抚头： 两手掌心相对搓5下后，
做抚摸头发的动作， 以百会穴 （俗
称头芯） 为起点， 分别向前和向后
轻抚头发， 做50次， 以头皮感觉到
热度或手掌感觉到很热为度。 抚摸
时， 全身放松， 不思考任何问题 ，
注意力集中到头部的感受上。

搓脸： 洗净双手和脸部。 双手
掌根靠紧太阳穴， 然后稍微用力下
移3厘米， 再推回太阳穴 ； 继续用
力下移双手5厘米 ， 推回 ； 如此往
复， 每次增加2厘米 ， 到最后指尖
在下巴处相对。 做20次。

捏耳 ： 拇指垫在耳背后面不
动， 屈食指从耳尖按摩到耳垂， 两
侧同时做10-20次， 让耳部发热发
红即可。 耳朵有密集的反射区， 联

系着全身每一个器官， 所以常搓揉
耳朵能调节全身的脏腑功能。

按颈 ： 剪掉长指甲。 双手自然
后伸， 抱住脖子， 两手指尖相对 。
双手同时用力整体按压脖子后面 ，

头朝后仰 ， 与手贴紧后 ， 前后晃
动。 两只手可以在脖子后面上下移
动， 按压力度适中。 做30次。 脖子
前面， 用单手按压， 次数不限。 注
意不要过分用力， 以免发生意外。

敲肩： 握紧双拳， 右拳敲击左
肩， 左拳敲击右肩， 力度以能承受
为好， 太轻了没效果， 太重了容易
造成意外伤害。 可以先敲左肩， 再
敲右肩， 也可以两臂交叉， 同时敲
击， 敲击50次。 使用器具或者旁人
帮忙敲击也可以。

捶胸： 握拳， 右拳敲击左侧胸
部， 以胸口为界 ， 按照从右到左 ，
从上到下的次序捶打， 不要用力太
大。 捶打50次。 心脏或胸部有病症
的， 不要做， 以免发生不测。

□医道

俗话说： “红糖是个宝， 病毒全
赶跑”。 一年四季中， 人有一半的病
是在冬天得。 红糖作为日常饮品， 时
此常喝， 益气补血， 轻松搞定这些小
毛病！

红糖+姜： 防治感冒

防治感冒
如果在冬天受了风寒，喝一杯红

糖姜茶 ， 几分钟即可感觉微 微 出
汗 ，记住一定趁热喝 ，比吃感冒药
还好用。

手脚冰凉
有些人容易手脚冰凉 ， 用 暖 手

宝 ，其实不用 ，每天早晨一碗红糖
姜水 ，能暖和一整天 ，不受手脚冰
凉之苦。

改善痛经
痛经的妹子知道痛经的滋味， 自

制一杯暖宫红糖姜茶， 不仅能经血通
畅， 改善痛经， 还可以助孕， 效果非
常好。

红糖+乌梅： 防风寒咳嗽

风寒咳嗽
乌梅能滋阴润燥， 对风寒咳嗽有

很好的效果， 加上红糖不仅能驱走风
寒， 止咳化痰还可以滋阴润肺， 改善
无痰干咳。

暖胃止泻
吃乌梅可以止泻， 配上红糖还可

以起到温暖肠道， 止泻润肠的作用，
对冬季引起的久泻、 久痢都有很好的

改善作用。

红糖+山楂： 缓解咽喉发炎

咽喉发炎
秋冬感冒人很容易咽喉发炎， 红

糖山楂粥不仅可以缓解咽喉不适， 消
除咽喉炎症， 还能够起到平喘化痰的
作用。

防动脉硬化
冬季天气寒冷， 动脉容易出现硬

化， 红糖加山楂熬成粥能有效降低身
体中胆固醇含量， 防止因天气寒冷引
起的动脉硬化。

红糖+桂圆： 改善睡眠

红糖泡桂圆能有效改善睡眠。
用红糖泡桂圆干服用， 对改善睡

眠有着积极作用；红糖泡人参，则有调
理气息，改善低血压的作用；放点红糖
熬粥，则有益气养血之效。

红糖+鸡蛋： 助生发养发

预防乳腺癌
科学家发现， 每周坚持喝红糖煮

鸡蛋的女性患乳腺癌的风险会显著降
低。 因为鸡蛋中富含的维生素D有助
于预防乳腺癌。 要发挥红糖的这些功
效 ， 吃法上也有讲究 ： 红糖煮荷包

蛋， 可以使鸡蛋和红糖的营养互补，
让老年人面色红润， 有精神；

生发养发
常喝红糖煮鸡蛋的女性们头发长

的都普遍快。 因为蛋黄中的胆碱有利
于促进头发生长。 男生也可以喝的。

红糖+枸杞： 清肝明目

清肝明目
枸杞中含有丰富的胡萝卜素和维

生素群， 都是眼睛的必需品， 配合红
糖食用不仅清肝明目还可以改善肝血
不足， 视力下降。

抗击肿瘤
枸杞加红糖对人体癌细胞有明显

的抑制作用， 能预防癌细胞的扩散，
提高增强人体的免疫功能。

红糖+绿茶： 补血益气

补血益气
红糖绿茶含有大量的叶酸和微量

元素， 能促进人体造血细胞的再生，
人们饮用后造血功能会明显加强， 预
防和改善贫血症状。

尽管喝红糖好， 但有的人却不适
合。高血压、高血脂、高血糖，要少吃：
红糖会增加血液的粘稠度， 血粘稠的
人少吃；婴幼儿未发育完全，要少吃。

秋秋冬冬养养生生 红红糖糖先先行行


