
生姜是平时生活中最为常见的一
种调味食材了 ， 很多人都不太喜欢
吃， 觉得生姜的味道不太好闻， 吃起
来也不好吃。 其实虽然它吃起来口感
不好， 不过养生功效可是非常高的 ，
生姜是个廉价的 “养生珍宝 ”， 吃生
姜可以调理身体， 治疗疾病， 达到延
年益寿等功效， 因此大家日常可以多
多食用， 但是有些人不适合多吃生姜
的， 下面七类人不宜吃生姜。

胃热 ： 生姜性温 ， 主治脾胃虚
寒， 胃热的食用易导致症状加重。

阴虚内热： 此时机体受内热影响
导致制约阳热的功能受损， 食用后也
可导致症状加重。

气郁湿热：气郁湿热者食用后，会
使自身体内阴液消耗过度导致上火。

脱发 ： 脱发是因热性疾病导致
的， 生姜性温， 食用后可能会导致脱
发症状加重。

眩晕耳鸣： 肝火旺导致眩晕耳鸣
时， 若在食用性温的生姜， 也不利于
病情好转。

手脚心发热 ： 手脚心发热属阴
虚， 摄入生姜也会使体质更虚。

大便秘结 ： 便秘患者也应禁食 ，
防止便秘症状加重。

一家人一出外旅游就吵架，到底是哪里出了问题？
职工困扰：

正值暑假， 我本好意想带孩子和
爸妈一起出门旅游， 可还没出发就矛
盾不断。 爸妈想 “特种兵式” 打卡景
点， 但孩子想 “度假式” 旅行， 最好
每天都能睡到自然醒。 双方都很坚持，
这让我想到之前的每次家庭旅行似乎
都有些不愉快， 我甚至想这次干脆别
出去玩了， 可又觉得有点不甘心。 请
问我该如何做好平衡， 劝双方摆平心
态， 不要吵架？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

有时候， 旅行确实可能成为对家
人、 爱人或者朋友间关系的考验， 为
什么平时相处得好好的 ， 一到旅游 ，
我们会更容易吵架呢？ 大概有以下三
点原因。

旅行的不确定性。 旅游本身就是
一个充满挑战和不确定性的过程， 日
常工作生活的环境和习惯不断被打破，
又需要操心衣食住行各个方面， 很容
易让人感到压力和不安， 变得易怒烦
躁导致争吵。

旅游期待不一致。 我们往往会对
假期旅行抱有极高的期待，但每个人的
期待是不同的，比如孩子希望能放慢节
奏享受当下，而老人却想在有限的时间
内尽量多“打卡”几个景点。 如果无法
达成共识，那争吵就不可避免。

彼此差异被放大。 因为陌生环境
和行程安排等因素， 旅游形成了一个

相对封闭且高强度的社交环境， 大家
几乎时刻都在一起， 这就导致了平日
里被忽视的个性、 习惯和价值观等差
异被进一步放大。 彼此身上那些偶尔
看不惯的地方， 变得难以忍受， 从而
引发争吵。

既然旅游吵架伤感情， 那我们就
只好不去旅游吗？ 其实不必如此。 最
近， 互联网各大社交平台上都流行起
了拍旅行宣誓视频、 写保证书的风潮，
大家纷纷用自己的方式来避免旅游中
的冲突和烦恼。

专家建议：

我们可以尝试以下几种方式， 让
旅行变得更愉快， 更有意义。

积极沟通，求同存异。 在出发旅行
前，我们不妨提前抽出时间进行充分的
沟通， 开诚布公地说出自己的想法，比
如预算、行程节奏、想打卡的景点美食
等。 可以参考以下快问快答小测试：早
饭和赖床哪个更重要？吃得好和住得好
哪个更重要？ 确定每天都要一起行动
吗？ 接受长时间排队吗？ 等等。 在明确
彼此的期望和需求之后， 我们再进一
步 协 商 旅 行 中 的 各 项 分 工 和安排 ，
约定好共同行动的方案，比如谁负责导
航、谁负责拍照。这样求同存异，就可以
减少很多不必要的摩擦。

保持冷静， 及时处理。 在旅行过
程中， 如果遇到问题或不适应， 我们
也要及时提出来， 用冷静和理智来解

决。 一味忍让、 妥协只会让问题积累，
而互相指责和抱怨更会加剧矛盾。 情
绪上头时， 我们也可以约定一个彼此
冷静的时间和空间 ， 暂时离开现场 ，
避免做出过激反应， 也不会让对方误
以为被抛弃。 此外， 尽量在白天就处
理好问题， 不要让负面情绪过夜， 影
响到睡眠甚至第二天的旅行。

看见彼此， 互相迁就。 一场旅行
其实也是了解彼此、 相互学习的好机
会。 因为不管我们提前做了多少准备，
总会有一些事不符合预期。 在这个过
程中， 保持开放和包容的心态是关键。
多换位思考 ， 适当理解对方的情绪 。
我们不仅可以学到应对不确定性的能
力， 也可以看到对方原来还有这么善
良、 坚强等另一面， 收获一个发生意
外时坚定跟自己站在一起的人， 从而
增进默契， 加深感情。

■心理咨询
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炎热夏季，别忘了给心血管降温
夏季高温， 此时人人都应注意保

护心脏， 年过50岁的人和心脏病患者
尤其要做好自我防护，给心血管降温。

不要猛回头

临床数据显示，颈动脉狭窄、斑块
已成为心脑血管疾病的重要发病原
因。一旦颈动脉内不稳定的斑块“受刺
激”脱落，会给心脑血管带来重创 ，引
发心梗、脑梗，甚至可能威胁生命 。尤
其在夏季， 人体很容易出现血容量不
足和血液黏稠度高的情况，需重视。

建议：生活中不要做 “猛回头 ”动
作，尤其是颈动脉狭窄或有斑块的人，
以免意外发生。 避免需要突然发力的
动作，比如打羽毛球、打篮球 、突然起
床等，血压不稳的人更要小心。

保证水充足

夏季，身体的水分会被大量蒸发，
如果这时候没有及时补充水分， 就会
导致血液浓度增加，血液变得黏稠，极
易突发心脑血管事件。

建议：每天的喝水量不少于2000～
2500毫升， 尤其是晚上睡觉前和早晨
起床后更应喝一杯水， 如半夜醒来也
可适量补点水。

注意温差别太大

若室内空调温度太低， 一出门到
高温的环境中，温差的骤然变化，很容
易导致血管急剧收缩或扩张， 引起血
液循环障碍，诱发心梗或脑梗。尤其是
入伏后的“桑拿天 ”，患有心脑血管疾
病的人很容易出现胸闷、气短等症状。

建议：室内空调温度不要太低，与
室外的温差以8℃为宜 ；同时 ，隔几个
小时要开窗通风换气， 以便调节室内
的温度和湿度。

晨练别太早

清晨人体处于交感神经兴奋状

态，血压上升，心率加快 ，血液黏稠度
上升，从而增加了发病可能。

建议： 有心脑血管病史的人应尽
量避开这个时段进行锻炼。 少去温度
高、湿度大、人口稠密的地方 。必须外
出时，注意防晒，穿着浅色 、透气和宽
松的棉质衣服。

饮食要清淡

天气热，人的食欲下降，因此夏季
饮食宜清淡， 吃得太油和太咸会使血
脂和血压升高，不利心脑血管健康。

建议：日常饮食多以新鲜蔬菜、水
果、 豆制品等为主， 还要经常吃些瘦
肉、鱼类，保证蛋白质摄入 。注意饮食
卫生，以免发生腹泻，导致体内电解质
紊乱，诱发心脏不适。

作息要规律

夏季昼长夜短，加上天气闷热，人
们常常睡不好， 为心脑血管疾病埋下
隐患。

建议： 每晚应保证七八个小时睡
眠。晚上少运动，防止体温过高影响入
睡；睡前1.5小时洗澡，水温不要太低；
睡觉时关掉卧室里所有可能散发热量
的电器、拔掉插座。

■养生之道
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□本报记者 张晶

■健康提醒

七类人不宜多吃生姜
□聂勇


