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进补前如何自辨体质
一、你是寒体质还是热体质？
按照中医的理论看，每个

人的体质不同，即便是同一个
人，在不同的阶段也会有不同
的体质。

笼统地说是“瘦人多火，胖
人多寒”。如果你一贯很瘦，伸出舌头自己看看，如果舌红、苔
黄，而且一热就出汗，一冷就冻透，或者自己觉得太阳一晒就
透了，一般可能是阴虚体质。

阴虚的人要注意养阴。可以用点枸杞子、银耳、莲子煲
汤，可以多吃一点猪肉，因为猪肉本身是寒性的。

如果你比正常人偏胖，一活动就出汗，吃得稍微不舒服
胃里就不适，这种情况一般是阳虚的体质。阳虚的人要温
补性的，冬天的时候多吃一些羊肉、牛肉，甚至鹿肉，狗肉。

除了这两个性质完全相反的体质之外，常见的体质类
型还有：

气虚体质：身体瘦削或偏胖，经常感到疲倦、乏力，说话
无精打采，面色苍白，容易出汗，活动后加重，经常有心慌的
症状，食欲差，舌头色淡，舌体胖，舌苔白。

日常食物中的粳米、山药、大枣、胡萝卜、香菇、鸡肉、鹅
肉、兔肉、鹌鹑、青鱼、鲢鱼等都有补气的作用。

血虚体质：面色苍白没有光泽，或萎黄干燥、嘴唇颜色
淡，经常会头晕眼花、心悸失眠、手脚肢端发麻、舌质偏淡，
形象地说是“黄脸婆”。

食物中的桑葚、桂圆、何首乌、黑木耳、菠菜、胡萝卜、牛
肝、乌鸡、甲鱼、海参等都可用于补血。

阳盛体质：形体壮实，经常面色红赤，脾气烦躁，说话声
高气粗，喜凉怕热，口渴喜冷饮，小便短赤，大便熏臭。

阳盛体质的人一般不需要进补，饮食要多吃清淡，少吃
牛肉、狗肉、鹿肉以及辛辣食物，多食水果、蔬菜，因为酒性
辛热上行，所以阳盛之人切勿酗酒。

痰湿体质：形体肥胖，喜欢吃肥腻、甜味的食物。精神
倦怠，懒得运动，有嗜睡的特点，头目不清或觉头重痛。身
体总觉得很重，嘴里有黏腻感，大便溏，不成形，舌体很胖，
舌苔滑腻。

这种体质的人饮食特别要讲究忌口，少食肥甘厚味，酒
也不宜多饮，而且不要吃得过饱，要多吃些蔬菜、水果。

气郁体质：这种体质的人一般面色苍暗或萎黄，平素性
情急躁，要么容易激动要么忧郁寡欢，喜欢长叹息。女性月
经前会出现乳房胀痛现象，自觉咽中有异物，大便泄利不爽。

这种人一般性格内向，根据《内经》“喜胜忧”的原则，药
物食物调养的同时应主动寻求快乐，通过养心来补身。

可以少量饮酒，以通利血脉，提高情绪。佛手、橙子、柑
皮、香橼等也有行气化郁的作用。

二、进补也要男女有别
女性重在补血：总体来说，进补要依性别而异。女性重

在补血：身体比较弱的女孩子在冬天以补血为主，可以自己
制作一点“益血养颜膏”来吃。

这个方子是这样的：山东阿胶500克，冰糖250克，大枣
250克，核桃仁250克。把核桃仁打碎，把大枣用水泡一泡，
把核去掉。然后黄酒、阿胶、大枣、冰糖、核桃仁一起放在一
个瓷碗里蒸。

在“小寒”节气前后的两个月时间里，身体弱一些的女
孩子都可以用这个药，每天一勺到两勺温开水化服。

阿胶是驴皮熬制的胶，颜色是紫色的，既补心又补肾。
核桃仁长得就像人的大脑一样，既有补肾的作用，又有益脑
的作用。大枣外面是红的，里面是黄的，可以健脾胃。加黄
酒的目的是运用黄酒的酒力能够促进这些黏腻膏类的吸收。

每年冬天，只要不是感冒发烧的时候，这个膏可以长期
吃，对皮肤的肤质和光泽都有好处。

男性重在补阳：男性以阳气为主，身体弱，怕冷的男性
冬天的时候可以吃点“桂附地黄丸”。这个药是在“六味地
黄丸”的基础上加上桂枝和附子，是在补阴的基础上补阳。

冬天的时候人的气血都到里面去了，保护外边的能力
减弱，如果本来就肾气弱的话会更觉得四肢畏寒、怕冷，用
了这个药感觉会好一点儿。一般来讲，吃这种药一
天一次就可以。

名医
讲堂

经常有一些没有行医执照的外行人，在
生死攸关的健康问题上给大家“指点迷津”，
包括目前市面上大行其道的一些中医养生

书。常见病中隐藏致命因素，误诊误治带来严重伤害，而错
误的健康观点会草菅人命！名
医讲堂不用求人不必排队，零
距离接触最权威的医学专家，
告诉你最想知道的健康问题和
健康理念，轻松避免错误的治
疗和保养方法。
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帮助她认识该汲取什么样的经验教训
别绝望，现在就着手补救。当家长

和教师不再动不动就数落人，而是让女
孩子自己弄明白问题的症结所在，或者
自己犯了什么错误，她该如何行动以再
次现实而自信地向前发展之时，他们往
往能为她提供有效的帮助。挫折总会让

我们有所收获。
你的女儿可以在
历经艰难之后变
得更加强大、明智
和能干，而不是成
为受害者，或者一
味地责备他人。

保持积极乐
观的态度。不要
问你的女儿：“下
一次你会避免犯
什么样的错误？”
而可以换个角度
问她：“下一次你
会在哪些方面做

得与这次有所不同？”
并非所有的挫折都适用这一模式。

如果某个女孩子情绪沮丧，是因为被人
欺负，在运动场上和别人吵了一架，或者
被男朋友给甩了，她倒不一定做错了什
么。不过，她仍然可以从中得出一些结
论，并且必须由她自己提出解决问题的
办法。出现问题，应该很好地反思和应
对，而不应该在问题面前退缩，抑或被那
些过分呵护孩子的家长们一笔勾销。

家长：
●揭示问题，并将问题归类。出现

问题，一定事出有因。
●不要让你的女儿对自己说自己

“无用”，或者“一无是处”。不应将挫折

视为她不可改变的未来不顺之兆，而应
将之看做学习的良机。

●问问她她认为问题出在哪里。不
要告诉她你的想法，除非她问你，或者表
示很乐意听到你的想法。

●认识到可以从中汲取什么样的经
验教训会增强人的信心。如果她能够认
识到问题出在哪里，她就会知道如何改
正错误，并重新获得对事物的控制力。

教师：
●让学生明了自己对日常生活的控

制力，可以强化她们的自我概念。确保
经常而有效地使用记事本和家庭作业日
记一类的组织工具。

●鼓励学生养成提问的习惯：“可以
从中汲取什么教训”、“我从中学到了什
么”，这两个问题都有助于促进学生反思。

听取她对事情的看法
当女孩子遭遇挫折时，视挫折的性

质不同，家长们通常的反应是：要么因此
而不快并感到羞愧，要么认为这根本不
是什么问题，由此可能导致他们不重视
女儿的恐惧和烦恼。如果你只是听说了
很少的一部分事实，就不要先入为主地
认为导致挫败的责任在你女儿一方，也
不要因为她让你在诸如邻居、警察或学
校面前处境尴尬而责骂她。

如果她因为在你看来微不足道的小
事而感到不安，请试着从她的角度看待
问题。成年人和孩子看问题的方式不
同，所以要避免不假思索地将你的判断
强加到她身上。对你女儿说“别再这么
大惊小怪的”、“事情会过去的”、“我不明
白那件事怎么会让你烦恼不安”之类的
话，无助于她解决问题，而鼓励她全面地
考虑问题则有助于问题的解决。

倾听她对事情的看法，表明你尊重

她，希望公正而认真地对待她，这有助于
她保持自尊。

家长：
●让你的女儿跟你说说她因为什么

失望，并且不要轻视她的失望。
●把她往最好的方面想，而不是往

最坏的方面想。
●遇到兄弟姐妹争吵时，听每一个

人把话说完，然后依次问他们有什么可
能的解决方法。

●孩子并不总是希望你为她解决问
题，她可能只是想大声表达她的意见，让
你倾听她的想法。你有什么意见自己知
道就可以了，没有必要说出来。

辨识危险的时间和征兆
戴比（Debbie）12岁的时候，父母分

居了，她感觉天都要塌下来了。她逃了
一星期的学。当她再次回到课堂的时
候，总是难以跟上进度，保持水准，做完
家庭作业。她开始因为一些无关紧要的
小事而伤心落泪。一年左右的时间过
后，她才迎头赶上其他同学。三年过去
了，面对各种挫折，她仍然非常脆弱。

当父母或者照料人离婚、亲人丧
亡及发生其他家庭变故时，孩子的“适
应力”必然会减弱。当开始上学或者
转学时，她们也会变得特别脆弱。大
多数家长认识到，当孩子们刚刚步入
幼儿学校（指英国为 4至 8岁儿童设立
的学校。——译者注）和中学的时候，
他们可能会感觉茫然不知所措。即使
只是从幼儿学校转到比邻的小学，也可
能让她们不安。

当女孩子经历关键的发展阶段——8
岁左右以及青春期开始时，她们的自信
心也非常脆弱。这时候的女孩子
格外需要人们的关注。

素质
教育

作者从家长和老师与孩子的日常交流、交往出发，为家长和教师如何教育孩子提出了100个简单易懂的建
议，深入浅出，简单易懂，具有非常强的指导价值。作者试图通过这些建议，告诉家长和教师：如何认识当今女
孩子面临的机遇和挑战；帮助女孩子提升内在力量，应对学校、朋友及社会对她们的要求；调控女孩子的行为，
维护和提升她们的自尊；支持女孩子的学习，教会她们自律，帮助她们实现自己的目标。
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颜丹青在王总的劝说下暂时没有辞职
张总直截了当地说：“黎总，我想问

一下，您对颜丹青有什么安排？”“她？让
她回综合部吧。”张总点点头：“我也有这
个想法，让颜丹青任综合部经理。”黎海
风眉头一皱，赶紧摇摇头，“不，我觉得不
合适，她没有能力胜任这个工作。”“为什
么？”“据我这段时间的观察，她没什么实
际工作能力。”

张总喝了一口茶：“黎总，恕我直言，
我觉得您对颜丹青有些偏见。”黎海风站
起来，走到办公桌前拿起一盒烟，弹出一
支递给张总：“不，我对她没有任何偏见，
我相信自己的眼睛，只有自己看到的才
是真实的。我有些不明白，你和王总为
什么都那么信任她？”

张总接过烟：“我也不明白，为什么
你对颜丹青的成见那么深？身为你的助
理，她无法尽到助理的职责，不是她不愿
意尽职，而是你不给她机会。你宁可相信
刚走出校门不久，没有多少实践经验的小
秘书，也不愿相信与公司一起长大，经验
丰富、才能过人的高级助理。 小柳无法
完成你下达的工作任务，我和叶眉都很着
急。叶眉只好亲自上阵，帮小柳修改材料
重写，可依然达不到你的要求。”

黎海风有些吃惊：“你说什么？叶眉
写的我也没看上？”“是啊。不过这也怨
不得你，你是名牌大学的研究生，起点
高，要求自然也高。说实话，我身为主管
行政的副总，手下人居然连一篇让老总
满意的材料都写不出来，这让我感到很
难堪。还有，身为综合部经理的叶眉，在
公司工作了六年，写出的东西居然也不
能让老总满意，她的心情可想而知，压力
也不小啊。”

黎海风说：“后来写得不是很好吗？

大大出乎我的意料。结构紧凑、条理清
晰，有很强的专业性，特别是那些具体措
施和量化的数据，看得出是经过反复推
敲、仔细验算的。说实话，就算我亲自
写，也写不出如此精确细致的材料。”

张总哈哈一笑：“你这个老总交代的
工作任务，我们千方百计也要完成，而且
还要圆满完成，总不能让你这个新来的
老总失望啊。好在我们公司还有这样一
位能人，我想只有她写的东西才能达到
你的要求，才能顺利过关。她每天都在
你的眼皮底下工作，只是你对她充耳不
闻、视而不见。”黎海风吃惊地问：“你说
的是颜丹青？”“不然还有谁？你以为是
谁？”黎海风猛抽了几口香烟，没有回答。

“这些年来，公司几乎所有的大型材
料都是她写的，叶眉的能力与她还有一
定差距。人家还是一名业余作家呢，发
表过不少文章。你大概不知道颜丹青为
什么请假吧？”黎海风摇摇头。

“她去北京了，本来她要我保密。不
过，昨天我在网上看到关于她的报道
了。想必这会儿在公司已经不是什么秘
密。她这次去北京主要是为她新出版的
长篇小说《织梦》做签名售书活动。另
外，她很有可能趁这次去北京的机会找
王总说出辞职的打算。”

“她想辞职？做专业作家？”“其实她
并不想做专业作家，写作只是她的业余
爱好，她并不想把写作当成职业。不过，
这段时间，她在公司的状况……这你都
知道，我想就算她提出辞职，你也不会感
到意外。我想说的是，王总是她最尊敬
的人。如果黎总有意挽留她，最好的办
法就是得到王总的支持。”“张总，我明白
了，谢谢你！”

张总走后，黎海风再也无法平静。

他在办公室里抽着烟踱着步，心情复杂
极了。他不敢相信，自己竟会变得如此
自负，如此狂妄，如此目中无人。

颜丹青在王总的劝说下，暂时没有
辞职。无纸化办公的前期工作已经准备
就绪，只待张总请示黎海风同意后正式
开始实行。

黎海风看完改进后的无纸化办公系
统演示版后，不得不暗自佩服颜丹青丰
富的工作经验以及工作上的细致程度。
先前他看出的问题颜丹青都看出来了，
并作了修改；他没有看出来的，颜丹青也
看出来了，也作了修改。

黎海风带着满腔热情与满心赞誉来
到颜丹青的办公室，他将自己签署同意
的实施申请亲自交到颜丹青的手里，脸
上露出了对于颜丹青来说已是很久未见
的微笑：“颜经理，请尽快实行，希望这份
文件是最后一份有纸文件。”颜丹青不动
声色地接过文件，用淡漠的眼神看了黎
海风一眼，轻轻说道：“谢谢！”

黎海风感觉心里很不是滋味，却无
话可说。原本都是自己的错，就算她有怨
言，有愤恨也在情理之中。然而，这种隔
阂必须消除。毕竟大家在一个单位共事，
低头不见抬头见，总不能带着情绪和意见
一起工作。眼下自己要做的就是改善与
她之间的关系。自己是个男人，又有错在
先，应该拿出点诚意来。男人让
着女人不算太丢面子吧？

该书通过女主人公及其他三个女性的故事，再现了现代都市的世情、
风貌，犹如一面多棱镜，折射出了都市女性灵魂中的各个层面——伦理、
道德、信仰、审美、性心理、生活哲学等。作为一个新时代女性，该如何给
自己定位；作为夫妻，如何掌控家庭的走向，这就是该书引发给每个人需
要思考的问题。

田科武 译田科武 译
高等教育出版社高等教育出版社

线索征集启事
今年是新中国成立60周年，“60”这个数字在今年是

极其特殊的，它见证了历史的变迁、社会的发展，同时也
为未来留下最宝贵的记忆。这其中60年的钻石婚,可以
说在人生中是特别罕见宝贵的,也是夫妻间最隆重的庆
典。本报从即日起寻找结婚60周年的老夫妇，我们将为
这些老人共同庆祝钻石婚，见证60年的风雨真情，讲述一
段难忘的过去……希望这些老人与我们取得联系，同时
也希望广大读者提供线索！联系电话13838146051。


