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小寒：暖冬养藏

一禾
美食

养生专栏作家

Calendar
节气

程立勋
中国心融集团

德瑞姆心理咨询师培训中心教研主任

国家职业心理咨询师

如何才能找到爱的感
觉？

Q：我算剩女一枚了，父母都为我的

终身大事操心，不停地介绍男孩子给我认

识，到目前为止差不多十多个了吧。我只喜

欢过其中2个，但也只是见过几次面，都没

有正式交往过。对这些相亲的男人，我总是

不太满意，不是觉得太矮就是思想不够成

熟，或者是满口粗言……也许我自己也太

挑剔了吧。

我不知道自己为何这么喜欢挑别人身

上的刺（尤其是异性身上的），一眼就能

看出对方的缺点。我总跟自己说：宽容一

点，多留意人家的长处，人家的可爱，可

是，很难做到。小时候父母特别爱挑我身

上的毛病，做了好事，他们认为是理所当

然的；相反，做错了事情便要被思想教育

一番了，从小就被批评长大的。不知道这

是否跟我现在对异性的看法有关。这是不

是对我的婚姻恋爱也有影响呢？

我有点迷茫，不知道该怎样调整自己

的心态。

——芷若

A：如果我给你一个肯定的答复，“是

的，小时候父母对你的态度和教育方式对

你当前对待异性的看法和婚姻恋爱有影

响。”这对你当前的问题是否有帮助呢？所

以说，若要调整自己的心态，那么我们就暂

时不要回顾过去，而是面向当前。

到目前为止被介绍了十多个男孩子，你

看到的是他们之中总是不能让你满意的那

些，我却偏偏听到你说你“喜欢过其中２

个”。相亲原本就是一件随缘，或者说是大

海捞针的事情，你竟然能有２０％左右的概

率看到自己喜欢的人。这个概率已经不低

了，你说是吧？那么为什么一定要强求自己

“宽容一点”呢，反正也做不到，不如好好

想想，为何不能与喜欢的人正式交往。动力

不足？对方的挑剔？时机未到？抑或是其它

什么原因？何必迷茫呢？把迷茫的时间花在

考虑这个问题上，等到下一次缘分来了才好

紧紧把握。

早年的生活经历已然与我们融为一

体，一定要摆脱过往，就如同要剔除自己的

血肉与骨髓，非但痛苦，而且艰难。我们需

要做的应该是关注当前，利用现有的资源

解决当前的问题。

春生、夏长、秋收、冬藏，小寒进入一年中最寒冷的

季节了，在此期间养生要注意“冬藏”。 

古时，南京人对小寒颇重视，到了小寒这一天，老南

京一般会煮菜饭吃，用矮脚黄青菜与咸肉片、香肠片或

是板鸭丁，再剁上一些生姜粒与糯米一起煮，十分香鲜

可口。与上海姆妈制作的一碗“咸酸饭”不尽相同，因为

其中矮脚黄、香肠、板鸭都是南京的著名特产，可谓是真

正的“南京菜饭”。在这个隆冬的小寒天气里，由于土气

旺，肾气弱，因此减甘增苦是小寒节气饮食的原则，菜

饭中的鸭肉、香肠以及生姜都是暖性食物，这样能够补

心助肺，调理肾脏。而最讲究食疗的广东人在小寒的传

统则是早上吃糯米饭，一般是60%糯米40%香米，把腊

肉和腊肠切碎，与炒熟的花生米一起拌在饭里面吃，也

解冬困小动作
现在正是容易冬困的时节，每天早上要赖被窝，工

作累了趴桌子上睡一会儿;做完家务累得瘫在沙发上;周

末在家提不起精神，索性倒头睡上一整天……这些休息

方式都会让你更疲惫，那么如何解除冬困的疲劳呢?

会加入一些碎葱白。这其实也暗合了广东的民间流传

的谚语“小寒大寒无风自寒”，小寒、大寒日吃糯米饭驱

寒是广东民间传统习俗，他们认为糯米比大米含糖量

高，食用后全身感觉暖和，利于散湿驱寒。中医理论也很

认同糯米具有补中益气之功效，在寒冷的季节吃糯米饭

最适宜。

虽然有“三九补一冬”的说法，但小寒时切记不可

大补。因此在日常饮食中，也偏重于暖性食物，集市里的

羊肉早已上市，最家常的做法是可以炖一大锅羊肉汤与

家人一起享用，考究的还可以将当归、生姜和羊肉一起

入汤，或者以山药入羊肉汤。这些正是小寒节气最补。除

了可适当多吃羊肉之外，比如牛肉、鸡肉，莲子、芡实、赤

豆、大枣、猪肝，木耳、黑枣、芝麻、黑豆、核桃、杏仁、瓜

子、花生、棒子、松子、葡萄干等等都是这个节气适合温

补的食材。
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眼睛酸痛：打个哈欠。用眼时间过长，眼睛就会

干涩、疼痛，而打哈欠可以刺激泪腺分泌泪液，湿润

眼睛，缓解因干涩而引发的各种不适。打完哈欠后，将

双手摩擦生热，再盖住双眼，勿压迫眼睛，深缓的呼

吸，有助消除眼睛酸痛。

腰酸背痛：伸个懒腰。伸懒腰可使全身大部分肌

肉收缩，瘀积的血液被“赶”回心脏，从而改善血液循

环，带走肌肉中的代谢产物，消除腰背甚至是全身的疲

劳感。具体做法是：两腿开立，与肩同宽，双手叉腰，向

前挺腰和向后弓背各5-10次。 

犯困：揉中指。中指指尖对疼痛较为敏感。困倦

时揉捏中指，能起到提神醒脑的功效。具体方法是：先

用左手揉捏右手中指指尖1分钟，再交换双手捏1分

钟，然后比较两手的疼痛感，疼痛感较明显的要继续

揉捏，直到双手疼痛感相同为止。

大脑疲劳：深呼吸。大脑疲劳主要是由于用脑过

多，供能不足。主动地深呼吸能把更多的血液输送给大

脑，增加脑部营养物质的供给。具体办法是：用鼻孔深

吸气，令小腹、上腹、胸部依次胀起，不要闭气;再以同

样的速度吐尽气体，反复做30次。深呼吸时动作要缓

慢连贯，气一定要“吸满吐尽”。
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雾霾来袭
专家为你解析支招

观察雾霾，选择生活方式

“我们每天都要观察雾霾，别的可以躲，但是呼吸

躲不了，雾霾已经走进我们的生活，成为了我们生活的一

个重要组成部分。”对于雾霾天，北京健康教育协会常务

副会长、首都医科大学宣武医院胸外科主任支修益教授

如是说，“观察它，然后再选择你的生活方式，特别是户

外的有氧锻炼。”支教授表示，他现在每天出门前会先在

手机上查看PM2.5监测点的监测数据，并依据当天的数

值，决定要不要去户外晨练。

室内空气污染，不可忽视

作为人们的生活起居场所，室内的空气污染同样不

可忽视。支教授指出，室内空气污染有40%左右是受到室

外空气污染的影响。冬季天气寒冷，人们纷纷关严门窗保

暖，室内空气的不流通将加重室内空气污染。

1.在空气质量指数达标的情况下，要坚持定时开

窗通风，理论上每天保证开窗通风两小时以上，室内氡

（装修材料中散发的有害气体）的含量能够减少50%

左右；2.在居室、客厅和厨房养放一些绿色植物，可以吸

附空气中有害物质，但是一定要注意定期有分寸地浇

水；3.正确购买和使用空气净化器。同时，为了保证空气

净化器的净化效果，应该定期更换滤网。全新上市的

Honeywell霍尼韦尔HAP-801抗敏抑菌空气净化器，享

有Dual AirFloTM专利设计，通过两组过滤器双向进风，可

将室内气流量提升约30%，在中型大小的房间内，最高

可达每12分钟更换清新空气1次，高效净化室内空气。此

外，它拥有强大的空气清洁能力，True HEPA过滤器可清

除包括灰尘、烟雾、花粉、宠物皮屑在内高达99.97%的

微细过敏原和0.3微米或以上的空气微粒；特有的紫外

线LED灯及PCO（光催化氧化）区，有助于清除特定细菌、

病毒及真菌；前置活性炭沸石滤网则可吸附较大型微粒

及宠物毛屑、炊烟、发霉、及其他家居异味，并有助于减

少清洁剂、油漆和装修所产生的有害气体 。


