
冬季用姜方法多
养生清单请收好

冬季用姜可以根据不同人群的需
要， 制定养生方案。

姜红茶 中药与茶叶也并非不能同
服 ， 姜红茶就具有调理肠胃的作用 。
姜红茶的做法： 取红茶1至3克、 鲜姜3
片， 放茶杯里以沸水冲泡， 加盖焖3至
5分钟， 每天喝1至2次即可； 也可用鲜
姜15克， 榨汁后调入红茶水中。

姜枣茶 生姜具有温中散寒、 发汗
解表的作用， 用生姜大枣泡水， 具有
温中散寒的作用， 对于冬季初感外界
风寒疗效非常显著。

姜汁撞奶 对于患有胃溃疡的人
群， 姜汁撞奶可护胃。 生姜汁两到三

勺， 倒入半斤煮沸的牛奶中， 放温后，
清晨空腹饮用。 牛奶和姜汁可在胃黏
膜的溃疡面上形成一层保护膜， 防止
胃酸的侵蚀。

生姜粥 对于脾虚便溏的人群， 生
姜熬粥也值得推荐， 做法： 取大米50
克， 洗净后加水熬粥， 快熟时加入姜
片10克， 煮至米熟即可， 趁热服食。

吃姜要卡点
否则影响睡眠伤肠道

姜虽好， 但使用时也有诸多注意
事项。 生姜的养生运用范围宽广， 但
并不是适合每一个地区不同体质的人。
我们需要擦亮眼睛， 分清具体情况。

腐烂的生姜会产生一种毒性很强
的物质———黄樟素， 它可使肝细胞变
性、 坏死， 甚至诱发肝癌、 食道癌等。
生姜食用前一定要仔细观察。

吃姜并非多多益善。 服生姜过量
致鼻衄的事件屡有发生。 从中医角度
分析， 由于当事人短时间内大剂量服
用生姜， 使机体骤受燥邪之害， 积热
化火， 耗伤津液， 扰动血分， 迫血妄
行， 上循清窍， 导致鼻衄。 现代研究
提出了吃姜一次不宜过多， 以免吸收
大量的姜辣素， 再经肾脏排泄过程中

会刺激肾脏， 并产生口干、 咽痛、 便
秘等 “上火” 症状。

此外， 姜适用于胃寒之人， 也就
是经常腹泻、 四肢不温、 怕冷喜暖的
患者。 凡属阴虚火旺体质者， 经常口
干、 眼干、 鼻干、 皮肤干燥、 心烦易
怒、 睡眠不好的人不宜多吃姜。 或内
热较重者， 患有胃热呕吐、 痔疮出血、
痈肿疮疖等， 不宜食姜。

吃姜还要看时辰。 早晨， 人的胃
中之气有待升发， 吃点姜可以健脾温
胃。 到了晚上， 人体应该是阳气收敛、
阴气外盛， 因此应该多吃清热、 下气
消食的食物。 现代研究也表明姜酚刺
激胃肠道蠕动， 白天可增强脾胃作用，
夜晚会影响睡眠、 伤及肠道。

此外， 生姜红枣水只适于风寒感
冒或胃寒患者。

（李杨帆）

很多家长认为小孩吃饭时不能
喝水， 可是偏偏有些小孩不喝水就
吃不下饭。 到底孩子在吃饭时喝水
好不好呢？ 对孩子的消化吸收又有
什么影响呢？ 今天咱们就来分析一
下。

吃饭的时候同时喝水， 并不会
导致固体食物在胃中消化的时间变
短。 人体的消化系统是一个设计相
当精妙的体系， 不会因为一杯水就
马上罢工或者怠工。 但在这个话题
里， 的确还是有一些 “例外”。

大部分人在吃饭时喝水没有问
题， 但也不是全部人。 一些特殊人
群在用餐时饮水的确会不舒服， 比
如有胃食管反流问题的患者， 喝水
会增加胃部压力引起反流导致不
适。 老年人和胃肠功能弱的人群都
属于消化不良易发人群， 需要格外
注意。

对于婴幼儿， 家长需要注意的
是： 吃饭时可以饮水， 不代表可以
随意大量饮水。 喝太多的水的确会
减少孩子的饭量， 所喝的水量建议
不超过300毫升， 因为饮水会增加
饱腹感， 不仅如此， 大量的水还会
稀释胃液， 减弱胃部的蠕动， 对消
化功能产生不利影响。 大量喝汤也
是一样。 因为汤里含有一定的营养
物质， 会刺激胃酸分泌， 而这时候
分泌的胃酸又没有更多的食物来供
它消化， 对胃黏膜就会有不好的影
响。

因此 ， 吃饭时喝水一定要适
量 ， “偷懒 ” 用水 “送饭 ” 不可
取。

（贺林娟）北京市职工服务中心与本报合办
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职工困惑：

我爸在我10岁时因病去世了， 我
妈为我吃了很多苦。 小时候她跟我说
过最多的话就是 “为你好”， 为了不让
她操心， 我一直努力地做乖巧懂事的
孩子， 12岁学会了做饭， 15岁承包了
家里所有家务， 偶尔还会宽慰在外受
挫的她。 现在我28岁了， 照理说更应
该承担起 “爱护” 妈妈的责任， 可是
只要我有不顺她意或不小心忽略了她
的情况， 她就会表现的很伤心、 委屈，
甚至哭泣。 我感觉好累， 像被她 “绑
架” 了似的。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

生活中， 很多单亲家庭的孩子都
比较容易出现和你差不多的境遇。 失
去伴侣的一方父母因为缺乏关爱， 把
孩子当成依靠， 期望从孩子身上获得
情感支持， 对孩子的行为、 情感过度
干预， 这实则是 “亲职化” 的一种表
现 。 “亲 职 化 ” 是Minuchin等 人 在
1967年提出的， 指在亲子互动中， 孩
子承担了原本应该由父母负责的支持
照顾与温暖关怀， 即亲子角色互换了。

这种相处模式的建立， 破坏了你
们和谐的亲子关系， 注定会在某天让
你感到心累。 一旦你开始反抗， 为自
己鸣不平时， 就会出现两种情况， 一
是为产生对抗妈妈的念头感到羞耻 ，
从而再次压制自我需求， 这种情况可
能会让你难以 “自我暴露”， 无法向他
人展示自己的真实感受， 日积月累就
会出现心理问题。 另一种情况是和母
亲爆发冲突， 使你和母亲的关系恶化，
你说感觉自己 “被绑架”， 其实表明你
潜意识的自我需求在逐渐显露。

专家建议：

我们中国人提倡孝道， “亲职化”

行为通常会得到社会认可、 他人赞扬，
比如我们经常能听到长辈这样夸孩子：
“这孩子太懂事了 ， 简直是小大人 ”
“这么乖巧的孩子， 父母真有福”。 然
而凡事过犹不及 ， 父母做甩手掌柜 ，
孩子其实是会感觉心理失衡的。 同样
作为孩子的你， 一味地满足母亲不合
理的要求， 不但强化了她的行为， 还
否认了真实的自我。 那我们到底该怎
么做才能摆脱这种感觉呢？

首先， 做回真实的自己。 从小就
充当家长角色的你， 不得不承担家长
的 “责任 ”， 而忽视了自我真实的需
求。 但现在你已经能够掌控自己的人
生了， 看清楚你和妈妈之间角色颠倒
的问题， 客观地看待你们的关系， 找
到并尝试做回真实的自己是改变的关
键， 所以请把更多时间放在自己身上，
而不是围着妈妈转。

其次， 成为独立的自己。 “亲职
化” 出现的关键原因是过分 “依赖”，
包括物质、 思想和情感。 在你和你妈
妈的关系中你是付出者， 但也是获得
者 。 小时候依赖是因为害怕被抛弃 ，
因为妈妈是物质与情感提供者，如今你
已长大成人，是否能够跳脱出过分依赖
的怪圈呢？ 问问自己，如果没有妈妈的
帮助，自己是否能够经济独立？ 是否拥
有其他情感依赖？ 是否能真正做到与

妈妈 “脱离”， 把自己独立出来？
最后， 帮助妈妈丰富生活。 你和

妈妈相依为命近20年， 是彼此生命中
最重要的人， 随着你年龄的增长， 你
的生活、 情感都要多样化发展。 如果
此时， 妈妈还是停留在你们原来的位
置， 你的 “疏远” 则会让她产生焦虑
与不安 。 所以帮助她多和外界接触 ，
让她认识更多、 更美好的人事物， 把
她的生活圈打开， 你才能够安心的开
启自己的旅程。 比如可以给她报老年
旅行团、 老年大学或老年培训班， 和
她约定每周一起散散步等等。 关爱父
母理所应当， 但不应以牺牲自己为代
价， 而应该为彼此都幸福而努力。

■心理咨询

□本报记者 张晶 ■健康提醒

我被亲情“绑架”了
怎样才能让自己不这么累？

小孩边吃饭边喝水，
影响健康吗？

■生活小窍门

冬吃萝卜夏吃姜？现在吃姜正当时俗话说 “冬吃萝卜夏吃姜， 不找医生开药
方。” 在中国的饮食文化和中医药知识中， 姜都
占有重要地位。 夏季宜吃姜， 但其实冬季也同
样适宜吃姜。


