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夏季吃点紫苏，消食
紫苏是一味常见的药食两用药材。中医认为，紫

苏能行气、和胃，尤其夏季天气炎热潮湿，人们容易
感到胃脘胀闷不适，采摘紫苏嫩叶做汤食用，有和胃
消胀的功效。

紫苏叶味辛，性温，可解表散寒，常用于治疗风
寒感冒、咳嗽、妊娠呕吐等病证。对于出现畏寒、鼻
塞、咽中不适等症的风寒感冒症状较轻的人群，单用
紫苏叶煎水服用即有功效。由于紫苏叶发汗解表散寒
的力度比较缓和，因此，对于风寒感冒症状较明显的
患者则需要与生姜、藿香等其他解表药一同使用。

紫苏叶发汗解表的同时，还能行气和胃，因此胃
肠型感冒的人群尤其适合使用含有紫苏的食疗方，这
里给大家推荐三款，不妨一试。

1.苏叶橘皮饮。紫苏叶15克(新鲜30克)、陈皮10
克、生姜3片，一起放入砂锅，大火煮沸，中火煎煮
10分钟即可饮用。此方具有解表散寒止咳的功效。适
用于风寒感冒或胃肠型感冒，见有畏寒、鼻塞、流
涕、头痛、咽痛等症状的患者饮用。

2.苏梗豆豉饮。紫苏梗10克(新鲜20克)、淡豆豉
10克、生姜3片，一同放入砂锅，加适量清水，大火
煮沸，中火煎煮 10分钟即可饮用。此方具有行气消
胀，和胃止嗳的功效。适用于胃脘胀闷、胸腹满闷、
伴有或不伴有恶心欲呕的人群饮用。

3.紫苏砂仁粥。紫苏叶5克、紫苏梗5克、砂仁3
克、小米50克，前三种中药放入砂锅，加适量清水，
大火煮沸，中火煮 5分钟，去渣留汁。药汁放入砂
锅，加适量清水大火煮沸，加入洗净的小米，煮沸后
小火熬煮成粥。此方可行气和胃、安胎，适用于妊娠
呕吐、胃脘胀闷、不思饮食的人群食用。

中国睡眠研究会此前公布的数据显
示，中国成年人失眠发生率高达 38.2%，
超 3 亿国人有睡眠障碍，且这个数据仍
在逐年攀升。提起失眠，很多人第一反
应就是吃药。事实上，有些失眠不必服
药也能缓解。

根据世界卫生组织定义，失眠是指
每周至少 3 个晚上出现入睡困难，或难
以维持睡眠，或由无法恢复精力的睡眠
引起不适，并伴随白天的苦恼或影响社
会功能。一般而言，正常成人的睡眠时
长为 7~9小时，老年人在 6小时左右。但
睡眠时长不是失眠的唯一判定标准。例
如，有的人睡了 7 小时，仍觉得精神不
好，有的人觉得自己睡 4 小时就已经足
够了。北京回龙观医院睡眠医学中心副
主任医师周双桨指出，失眠是一种主观
体验，每个人需要的睡眠时间不尽相
同，只要醒后感觉精力恢复即可。

周双桨介绍，针对慢行失眠，要对
相关的诱发因素进行积极干预。构成失
眠的三要素主要有易感因素、诱发因
素、维持因素。易感因素是指自己过度思虑，睡
觉时轻微动静就容易醒来、身体敏感，与床伴睡
眠时间不同步，家人有长期失眠问题等。如果存
在上述问题，并同时伴有“诱发因素”如躯体疾
病、精神疾病、撤药反应或临时出差倒时差，就
容易导致短暂性失眠。长期不控制，或为了应对
突发的失眠而采取的一些不良应对，如过多“补
觉”、在床时间过多、刻意创造睡眠机会（此为

“维持因素”）等，患者就可能会演化为慢性失
眠，即失眠持续 3个月或更久。

慢性失眠并不一定要吃药。美国医师协会
（ACP）于 2016 发布了成人慢性失眠障碍管理指
南，将失眠的认知行为治疗（CBT-i）推荐为失眠
症一线治疗方法。该疗法能针对“维持因素”进
行治疗，有效减少失眠。与药物治疗相比，CBT-i

疗效相当并持久，无明显副作用，且能增强患者
自我调控失眠困扰的信心。

北京回龙观医院睡眠医学中心心理治疗师孟
繁蕾介绍说，CBT-i 治疗包括 5 项技术：刺激控
制、睡眠限制、睡眠卫生教育、认知疗法、放松
训练。刺激控制疗法的目标就是建立条件反射，
加强“床-卧室-就寝时间”与快速稳定睡眠之间
的联系，让患者见到床就想睡。分成 4个阶段：1.
感觉困倦再上床；2.除了睡眠和性生活等，不在卧
室进行其他活动；3.睡不着感到烦恼时立刻离开卧
室；4.做些动手动脚不动脑的事，感觉困倦时再回
卧室上床睡觉。如果没有睡意，可以重复 3、4点。

睡眠限制疗法的目标是限制睡眠时间，增加
睡眠驱动力。通过睡眠日记，计算出一周平均睡
眠总时间，再用固定的起床时间减去睡眠总时

间，推算出上床时间。例如，自己平
常 6 点半左右醒来或起床，根据过去
一周情况，算出平均每天的总睡眠时
间为 420 分钟（7 小时），前者时间减
去后者，推算出上床睡觉时间为晚上
11 点半。由此建立一个睡眠的限制方
案，不到这个点不睡觉。

此外，有些睡眠卫生问题患者也
要注意。只要睡到第二天恢复精力即
可，不要试图补觉，避免白天打盹，
每天同一时间起床和上床，周末也如
此；规律锻炼，但要在睡前 3 小时进
行，确保卧室舒适（温度舒适、没有
光线和噪音干扰）；规律进餐，不要空
腹上床，也避免睡前吃难以消化的食
物，避免喝太多水和饮料，从下午开
始减少饮茶和咖啡；避免饮酒、吸
烟，尤其在夜间；别把其他问题带到
卧室和床上；不要强制睡眠，当醒来
超过 15 分钟且无法再睡着时，就离开
床和卧室，直到有困意时再上床；把
闹钟和手机放在视线范围之外。而认

知疗法和放松训练则要在专家指导下进行。
周双桨表示，有很多慢性失眠患者，平时要

是没有服药都不敢上床睡觉，但长期服药又害
怕药物依赖。通过 CBT-i 治疗，这类患者的依从
性较高，睡眠质量有所改善，且没有副作用。
对于短性期失眠，如因倒时差、值夜班等引起
的睡眠节律紊乱，单纯采用睡眠卫生教育效果
就很好。在治疗过程中，患者通过记录睡眠日
记 ， 每 周 复 诊 ， 将 上 一 周 的 情 况 反 馈 给 治 疗
师，治疗师给出相应的调整建议。通常，6~8 周
干预无效后，可以考虑合并药物治疗。需要指
出的是，CBT-i 治疗更多针对由不良睡眠习惯导
致的失眠，或者单纯的非器质性失眠症，如果
患者有精神或人格障碍、发作性睡病等其他问
题，则不适合该疗法。

“一眨眼，孩子都这么大了”，快节奏生活
下，孩子的快速成长让不少父母发出感慨，伴随
而来的很多身心问题也经常让他们措手不及。因
此，在家庭教育中，要懂得观察孩子言行，学着
做“知心父母”，尤其要注重 6个教育理念。

1.心理问题滞后反应。“我们小时候都没人
管，现在不都挺好？”这是我听过最多的话，可当
孩子真遇到问题，可能已经晚了。举个简单的例
子，我们都知道糖尿病、心血管病、癌症这些病
不是在确诊前一周里罹患，一旦确诊，也不可能
短时间治好。孩子心理问题也一样，前面不做工
作，事后很难扭转。因此，孩子成长中家长要学
习一些心理学知识，心理养育越早开始越好。

2.孩子的问题大人造就。当孩子出现问题时，
家长要先考虑自己在哪些问题上能调整。很多教
育问题看似在孩子身上，但根在大人。家长是孩
子的第一任老师，家庭教育应讲究“同进步”，学
会跟孩子一起成长，改正错误。

3.心理抚养比物质抚养更重要。父母爱孩子，
大多体现在物质上，买名牌、报私教、国外游……

但这些都抵不过“心理抚养”。心理学里有一个
试验叫做“感觉剥夺试验”，说的是把试验对象
囚禁在一个房间里，然后满足他所有物质需求，
但禁止他交流，也不给他阅读权，结果没有一个
人挺过一周，出来后纷纷表示快要疯了。这说
明，当人被剥夺“感觉”之后，会出现严重的心
理疾病。所以，心理抚养最重要的就是要给予孩
子情感，要给他感觉，不要只靠丰富物质生活。

4.人性教育比智力教育更重要。心理抚养和人
性教育是互通的，我在研究犯罪案例时常常听到
大家评论某些犯罪人员毫无人性，其实这些人大
多是没有家庭生活的。近年来层出不穷的高校投
毒杀人事件，罪犯智商很高，却缺乏人性。这说
明有些家长在教育问题上只注重孩子的成绩，而
不重视人性的培养。

5.性格才决定孩子的命运。这是一个全世界都
公认的观点。培养孩子的责任感、坚韧的性格，
助他日后走向社会成为一个有规矩的人。这些性
格品质是生存、为人处世、赢得机遇的基石。

6.保护孩子的前提是尊重。很多家长对待孩子
的态度就是“所做的一切都是为你好”“爱你没
商量”，但不商量其实就是不尊重。“尊重”不只
是说话要有礼貌，而是孩子在成长中要拥有一些
必需的权利。我有一个朋友去国外学习，在超市
买鸡蛋时发现价格差距很大，工作人员跟他说：
贵的鸡蛋是有“鸡权”的母鸡生的，它们想吃就
抓个虫子，消化不良就吞两颗石子，是根据自己
需求生存的；便宜的鸡蛋都来自养鸡场，吃喝由
饲养员控制，没有选择权。所以孩子成长过程
中，要让他们有自我选择的权利，而不是一味地
命令他们。当孩子不愿意练琴时，就告诉他：

“现在有 2 个小时自由时间，如果你尽快把曲子练
完，就能下楼玩久一些，如果磨磨蹭蹭，玩耍时
间就会少了，你可以自己选择。”

不要强迫睡觉 固定时间上床

治失眠可以不用药

运动有助降低
乳腺癌死亡率

瑞典新研究表明，被诊断为乳腺癌后，有运动习
惯的女性预后相对更好。研究选择了 847位 34岁~84
岁的瑞典乳腺癌患者进行跟踪调查，并按照日常活动
量的大小分为4组。结果显示，活动量最大组与最少
组相比，死亡风险（死因不限）下降了71%，且运动
和身体活动量越多，死亡风险越低。建议患者在身体
允许的情况下，尽可能保证一定强度的规律运动，以
提高生命质量，延长寿命。

对很多人来说，“平衡生活和工作”似乎是不可
能完成的任务。如果伴侣是家中唯一的经济来源，或
他是个创业者，又或是他在工作压力巨大的单位就
职，那就会面临一方工作特别忙，两人相处时间少的
情况。这时，有效的沟通和互相包容就非常重要，以
下几点建议有助于维系感情。

1.提高相处质量。在结束了一天的劳累工作后，
伴侣带着满身疲惫回到家，多说一句话的力气都没
有，这是可以理解的。与其抱怨、争吵，不如充分利
用这短暂的时间，提高两人的相处质量。如递上水、
两人安静地看会电视节目或一起躺着休息一下，想聊
天时说说话，享受片刻安宁。

2.理解伴侣对工作的热情。对某些人来说，工作
和生活是彼此促进而非此消彼长的。当你的配偶热爱
着自己的工作，工作本身就会成为他生活的一部分。
在这种情况下，让他减少工作时间就像让小孩子少玩
一会一样，夺走了他的乐趣。尽量理解伴侣对工作的
态度和看到积极的一面。

3.商量一个“放下工作”的时间。刻意干扰配偶
的工作是不对的，但要求他们偶尔放下工作并不过
分。工作再忙，人也要放下电脑、手机，匀一些时间
出来陪家人。例如商量好每周一到两个晚上，屏蔽掉
工作上的事，充分享受家庭时光。

4.开诚布公地交流。有什么话，敞开心扉说出来
比憋着更有利于家庭和睦，更能避免不必要的误会。
尤其是在另一半已经满负荷工作的情况下，他完全没
有精力去猜你有什么想法和情绪，直截了当地说出自
己的疑虑，一起商量讨论，能更快地解决矛盾。

5.陪配偶一起工作。对“工作狂”来说，工作是充实
感与成就感的来源。因此，与其要求配偶少点工作，不
如陪他一起工作。这种高质量的陪伴会让对方觉得你
是全身心地在爱着他，同时两人也有了更多相处时间。

6.把对工作的热情带入婚姻中。忙工作的一方也
要适当做些平衡，不能只让对方付出。当有机会放假
休闲时，一定要以工作的热情来对待家人，如安排个
约会、计划个旅行等，以“走心”来提升夫妻关系。

一方太忙 用好相处时光很重要


