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■心理咨询

离婚后想再婚，
但很担心，该怎么办？

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

□雨凡

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

【职工困惑】

我今年35岁， 离婚3年了， 最近我遇
到一个喜欢的人， 相处了一段时间， 彼此
感觉都很好， 他也向我求婚了。 可是我特
别害怕， 担心再婚后不幸福而再次离婚，
请问我该怎么办？

北 京 市 职 工 服 务 中 心 心 理 咨 询 师
解答 ： 您好 ，听您的叙述了解到 ，您喜欢
的人向您求婚了 ， 但您却感到很害怕 ，
担心婚后不幸福而再次离婚 ，现在不知
道该怎么办 。 您的担心和害怕是很多人
再婚时都会出现的 ，离婚对很多人来说
都是一个沉重的打击 ，所以在重新选择
幸福的时候会更加慎重 。

其实离婚并不可怕 ，真正可怕的是
“穿新鞋 ，走老路 ”。 就是人们带着原来
的模式进入新的关系 ，常常会导致新的
关系陷入旧循环 。

【专家建议】

对于你的担忧， 我首先要告诉你一句
话， 无论你以前有过什么， 它已经不在那
儿了 ， 现在的你跟以前的你 ， 是不同的
人， 生活也已经不同了。

其次， 我想对你说， 当你对自己的了
解越多时， 就越有能力做出选择， 掌控命
运。 你提到已经离婚三年了， 相信你已经
可以心情平静地回顾从前， 对上一段婚姻
也已经有了比较深入的思考。 任何一段没
能继续的婚姻， 都有夫妻共同的责任， 因
为感情是需要两个人共同维系的。 当你用
客观的态度回顾从前时， 是否总结出了上
一段感情没能继续的原因呢 ？ 这些原因
中， 有哪些是对方的责任， 又有哪些是自
己处理不当呢？ 有些问题， 只有我们正视
它， 解决它， 才能获得成长， 才能提高感
受幸福的能力， 建立良好的亲密关系。 这
样可以确保在下一段婚姻中不再重复出现
这些问题。

另外， 许多人对婚姻有着理想化的期
待。 但实际上， 我们每个人都有自己的
优点和缺点 ， 我们要学着接纳自己和
爱人的不完美 。 有一句话说得很有道
理 ， “没有完美的婚姻 ， 只有 幸福的
婚姻 ， 而真正幸福的婚姻是两个不完
美的人组合在一起 ， 过着不完美却无
比真实的生活”。

所以， 真诚接纳， 用心包容， 放下对
婚姻的完美幻想 ， 思考自己对婚姻的期
待， 用智慧和爱来经营， 再婚家庭一样可
以夫妻和睦， 重拾幸福。

□郭旭光

时下， 正值新鲜板栗大量上市。
板栗果实丰满、 味道甜美， 营养和滋
补功能也非同寻常 ， 素有 “干果之
王” 的美誉。

中医认为， 板栗， 味甘、 性温，
入脾 、 胃 、 肾三经 ， 具有养胃 、 健
脾、 补肾、 壮腰、 强筋、 活血等多种
功效。 尤其适用于因肾虚所致的腰膝
酸软、 腰脚不遂、 小便频多及脾肾虚
寒引起的慢性腹泻等病症。 据测定，
每百克板栗含糖及淀粉达70克， 蛋白
质8.5克， 脂肪5.6克， 还含有维生素
A、 维生素B1、 维生素B2、 维生素
C、 维生素P以及无机盐。 板栗所含
的不饱和脂肪和多种维生素， 对高血
压、 冠心病和动脉硬化等疾病， 有较
好的预防和治疗作用。 老年人常吃板
栗， 可以达到抗拒衰老、 延年益寿的
目的。 尤其是秋冬季养生多食板栗有
更好的补益效果。

板栗瘦肉汤： 板栗200克， 猪瘦
肉500克， 山药60克， 陈皮1片。 板栗
去壳 ， 用开水烫一下 ， 然后脱去外

衣。 把山药、 陈皮、 瘦肉洗净。 再将
其倒入锅中， 加水适量， 文火煲3小
时， 食时放少许食盐。 可补气健脾，
温肠止泻。 非常适合脾虚和肠胃素来
不好， 经常腹泻的人服食。

板栗红薯排骨汤 ： 板栗400克 ，
红薯两根， 排骨400克， 红枣4粒， 姜
2片， 水8碗。 排骨洗净， 切块， 汆水
捞起待用 ； 板栗去壳去衣 ； 红薯去
皮， 切大块； 红枣洗净拍扁去核； 煮
沸清水， 放入排骨、 板栗、 红枣和姜
片， 武火煮20分钟， 转小火煲1个小
时， 放入红薯块， 再煲20分钟， 调味
食用。 红薯和板栗都能补虚益气， 健
脾胃， 强肾阴。 此汤具有补气健脾，
滋阴补肾， 强壮筋骨之功效， 还能帮
助脂肪代谢， 通便排毒。

板栗粳米粥：板栗50克，粳米100
克，煮粥食之。板栗既能与粳米一起健
运脾胃，增进食欲，又能补肾强筋骨，
尤其适合老年人机能退化所致的胃纳
不佳、 腰膝酸软无力、 步履蹒跚者服
食，对老年肾虚患者颇有裨益。

板栗鸡脚汤：鸡爪10只，瘦肉500
克，板栗90克，核桃仁60克，陈皮10克。
将以上食材清洗干净，加入清水，文火
慢煨3小时。可补肾强筋，健脾益气，适
用于肾气不足、腰膝无力、头晕眼花、
夜尿频多、脾虚久泻等症，效果良好。

板栗雀肉羹： 麻雀12只， 板栗30
克， 马蹄粉15克， 葱2根。 麻雀去毛
及内脏， 其他清洗干净， 置于锅内同
煮， 文火煲2小时， 即可食用。 其功
能为益肾健脾， 补虚助阳， 有利于性
功能。 特别适合于老年体弱， 或病后
虚弱， 以及糖尿病患者。

乌骨鸡炖板栗： 板栗10枚， 乌骨
鸡1只， 生姜1块， 精盐适量。 板栗去
壳取栗仁备用； 乌骨鸡褪毛， 去除内
脏， 洗净晾干； 将乌鸡、 板栗仁同入
砂罐中， 加清水没过鸡与栗， 放生姜
入水中， 加盖文火焖2小时。 起锅加
少量精盐食用。 乌鸡甘平， 入肺肾，
滋阴益气， 能双补肺肾。 板栗补肾强
筋。 两种食物同用， 可按秋时补肺，
亦为冬季补肾做好准备。

秋秋冬冬养养生生食食板板栗栗
健健脾脾补补肾肾壮壮腰腰膝膝

喝茶养生已是许多人在做的事
情了， 那么秋天这个季节喝什么茶
好呢？

乌龙茶
乌龙茶是一种半发酵茶， 是所

有茶里面名头非常响的一种茶， 冲
泡后可看到叶片中间呈青色， 叶缘
呈红色， 不仅有绿茶的清香， 还有
红茶醇厚的滋味。 尤其值得一说的
是， 乌龙茶几乎不含维C， 却富含
铁、 钙等矿物质， 含有促进消化酶
和分解脂肪的成分， 可抑制脂肪的
吸收， 并使多余的糖分难于转化成
脂肪， 所以非常适合减肥的人群 。
秋季气候非常干燥， 而乌龙茶有润
肤、 润喉、 生津、 清除体内积热的
作用， 所以非常适合在这个季节饮

用。 除此之外， 常饮乌龙茶还能消
除疲劳、 生津利尿、 杀菌消炎， 而
且在防癌症、 抗衰老方面也有很不
错的表现。

菊花茶
秋天气候干燥， 难免会眼干眼

涩， 尤其是学生和总是面对电脑的
上班族。 菊花茶具有清肝明目、杀菌
消毒的作用， 而且菊花茶具有降血
脂、延缓衰老的作用。 但菊花性凉，

泡茶时可以放入适量的枸杞。 菊花
枸杞茶可以滋阴补肾， 起到益精明
目的作用。 生活中有些人喝菊花茶
的时候会加糖， 其实对于身体比较
虚弱的人来说， 加少许糖可以减弱
寒气，确实是一种不错的选择。

决明子茶
决明子茶同样是秋天适合喝的

茶之一， 因为决明子茶可以清肝明
目、 降低血脂和胆固醇， 常用决明
子泡水喝对于长时间用眼导致的眼
睛干涩、 视力模糊等等有很好的缓
解作用， 还能帮助缓解眼睛疲劳 ，
预防近视。 决明子中含有的大黄素
能够有效帮助改善内热肠燥引起的
便秘， 用决明子泡水喝能够帮助清
热润肠， 缓解便秘。


