
根据五行学说规律， 秋属金， 其
在脏为肺， 其色为白， 其味为辛。 可
以看出， 白色食物如银耳、 百合、 莲
藕、 梨子、 甘蔗、 荸荠、 山竹等具有
养阴润肺的作用， 为了避免外来燥邪
伤肺， 可以根据需求适当补充。 深受
大家喜爱的一道甜品： 银耳莲子百合
羹正取此意， 银耳50g、 莲子25g、 百
合25g， 冰糖适量， 小火慢炖， 不仅味
美而且能润燥生津、 养颜美容。

推荐两款饮品：
五汁饮 ： 梨汁 30g、 荸荠汁 20g、

藕汁20g、 麦冬汁10g、 芦根汁25g， 大
火煮沸， 小火煮30分钟；

甘蔗荸荠芦根水： 甘蔗150g、 荸
荠100g、 芦根50g， 冰糖适量， 小火煮
40分钟。

若温燥已伤肺 ， 出现干咳少痰 、
鼻咽干燥、 大便干结、 小便短少等临
床症状， 可以选用具有滋阴润肺、 清
热生津药材进行治疗， 如沙参、 麦冬、
天冬 、 玉竹 、 石斛 、 桑叶 、 枇杷叶 、
贝母、 杏仁。 治疗温燥咳嗽的代表方
桑杏汤就是由桑叶、 杏仁、 贝母、 沙
参、 栀子、 梨皮组成， 外以清宣燥热、
内以润肺止咳。

（杨云霜）

腹泻是由于多种原因所引起的一
种肠道疾病， 主要是指排便次数超过
平日习惯的频次 （>3次/日）， 粪质稀
薄 （ 含 水 量 >85% ） ， 排 粪 量 >
200g/天。 原因主要可分为感染性和
非感染性。

病从口入的感染性腹泻

多由于进食含有病原菌或霉素的
食物， 或饮食不节， 食用过量有刺激
性不易消化的食物而引起的胃肠道黏
膜急性炎症性改变。 主要临床表现是
呕吐和腹泻， 同时可以出现发热、腹
痛、胃痛等。 急性胃肠炎发作的时候，
要在医生的指导下补水、 补液、 补充
电解质， 另外再采取针对性治疗。

专家提醒， 吃饭一定要讲究， 不
干净的食物、 隔夜的剩饭菜， 一定要
小心， 另外新鲜的蔬菜一定要多洗几
次， 谨防农药残留， 防止病从口入。

调整生活方式的功能性腹泻
（需排除器质性病变）

生活中有许多这样的人， 只要腹
部一着凉， 立马就得去卫生间， 这主
要是脾胃虚寒引起， 腹部受凉从而引
起肠蠕动， 并加快蠕动的速度。 多见
于平素喜欢贪凉饮冷之人， 喜欢吃雪
糕、 喝冰啤酒的人。 这样的人一定要
注意腹部保暖， 另外， 可适当食用生

姜、 葱白、 花椒、 肉桂等辛热之品，
使胃肠有足够的阳气抵御寒邪入侵。

还有一些人是一着急或生气后立
马就得去卫生间， 大便稀软， 这主要
是肝气横逆犯脾所致， 多见于脾气较
急、 压力大、 精神紧张的中年女性 ，
因 人 体 的 肝 气 具 有 疏 通 胃 肠 的 作
用 ， 即 有 调 节 胃 肠 动 力 的 作 用 。
如 果 肝 气 太 过 ， 也 会 导 致 胃 肠 蠕
动 增 加 ， 从 而 引 起 腹 泻 。 这 样 的
人 一 定 要 保 持 心 平 气 和 的 心 态 ，
处 事 不 惊 ， 处事不急 。 另外 ， 可用
玫瑰花、 月季花或薄荷泡茶以疏肝，
山药、 炒薏米煮粥以健脾， 共奏疏肝
健脾的功效。

另外， 一些人吃完饭就得立马去
卫生间，大便次数多，质地也稀，这样

的人主要是脾虚，不能正常消化。多见
于体重大、 肌肉比较少、 皮肤较白人
群。他们不仅脾虚，湿气也大，可以用
点炒白术、茯苓、白扁豆代茶饮。

提前预警的器质性腹泻

许多器质性病变如炎症性肠病 、
肠结核、 肠道息肉及恶性肿瘤， 也可
以发生腹泻， 可通过理化检查及肠镜
明确诊断。 对于息肉和肿瘤引起的腹
泻， 在很大程度上是可以避免的。 中
医自古以来就注重治未病， “夫病已
成而后药之， 乱已成而后治之， 譬犹
渴而穿井， 斗而铸锥， 不亦晚乎” 的
论述。 西医也建议45岁以上的人群常
规每年做一次胃肠镜检， 将不良事件
扼杀在萌芽之中。
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职工问题：

在和我的前女友相处时， 她总说
我不成熟， 像个长不大的孩子， 我一
直不以为然。 直到有一天， 我们又一
次吵架后， 她再也没有回来， 我才知
道自己有多不成熟， 为此我很苦恼 ，
请问怎样才能变得心智成熟呢？

北京职工服务中心心理咨
询师解答：

《都挺好》 中的苏大强前段时间
成为了 “热点”， 虽然他有着五六十
岁的年龄， 但行为处事却似孩童一般
任性， 时常做出令人哭笑不得、 不可
理喻的事情来。 所以， 我们说到一个
人的成熟不是以年龄来衡量的。

那我们说的心智又是什么呢？ 心
智是指人的内在心理行为， 在心理学
上被称为 “心智化 ”， 被看作是认识
自我和他人心理和情感状态的能力 。
英国精神病学家 Jeremy Homles说过 ：
心智化是站在外面来看你自己， 从内
心里面来看别人。

专家建议：

每个人的心智化能力是不一样

的， 多数是早年婴幼儿时期形成的 ，
但也可以通过后天的学习和觉察， 发
展并强化起来。 那么， 如何提升自己
的心智化水平呢？

首先对自己， 就是培养出一个观
察自我的头脑， 能够理解自己何以这
样想、 何以那样感觉、 何以有那样的
情绪， 从而看到自己的本来面貌。 理
解自己， 尤其是理解自己的情绪， 让
自己免于冲动， 给自己降低情绪强度
的空间， 思考情绪背后的动力， 进而
理解它、 管理它。

其次对他人， 则是培养出一个理
解他人的头脑， 站在他人立场上能够
设身处地感知他者， 从而接近他者的
本貌。 比如在你今后的亲密关系中 ，
当你再和女友有分歧、 发生争吵的时
候 ， 可以先理性思考 ， 女友说了什
么、 做了什么， 以至于引起了你的情
绪反应？ 为什么会有这样的反应？ 曾
经发生过吗？ 这样的自我觉察， 可以
很好地帮助你理解和处理自身情绪 ；
然后再通过跟女友沟通， 看看自己说
的什么话、 做的什么事情引起了她的
情绪反应， 从而更好地理解她， 拉近
关系， 满足需求， 解决问题。

第三， 就是寻求专业心理师

的帮助。 日常生活中，我们大多数与人
互动的过程中， 没有时间做有意识的
心智化，都是自发地、直觉地心智化，
称为“内隐的心智化”，都是无意识状
态下发生的。 当我们遭遇人际关系、亲
密关系的问题时，有目的的、外显的心
智化就很有必要了， 心理咨询服务可
以帮助你进一步提升外显水平上的心
智化能力。 如果有需要，可以随时拨打
市 总 工 会 职 工 心 理 咨 询 预 约 热 线
（4000151123/4000251123）。

■心理咨询

本版邮箱： zhoumolvyou@126.com
北京市职工服务中心与本报合办

■健康提醒

□本报记者 张晶

被人说“不成熟”
我该如何让心理年龄与实际相符？ ■生活小窍门

□韩博宇

不容小觑的腹泻

秋季饮食养生

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

在推拿治疗的疾病中以筋骨疾患
居多， 如颈椎病、 落枕、 腰痛、 肩周
炎 、 网球肘 、 腱鞘炎 、 膝关节炎等 ；
其次是对一些内科疾病的辅助治疗 ，
比如头痛、 失眠、 胃痛、 便秘、 面瘫、
高血压等； 此外对于妇科、 儿科疾病
也有一定的治疗作用。

治疗时是按揉力量越大越好么 ？
这往往是患者的一个认识误区。 推拿
治疗运用的手法需要有一定的力度 ，
这个力度可大可小， 小时仅仅作用在
皮肤和皮下， 大时则可深至肌肉、 骨
骼 ， 有经验的医生会根据患者的年
龄、 体质、 病情和治疗部位选择适当
的力量， 达到相应的层次。 如果一味
地使用蛮力、 暴力， 不但不会有治疗
后的轻松舒适感， 还会造成皮下瘀血、
肌肉损伤等情况出现。 (邓伟）

推拿能治什么病？
邰邰怡怡明明 绘绘图图
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