
中药饮片存放有五防中药饮片存放有五防 C02

五种不会变质的食物五种不会变质的食物 C03

脾胃不好多梳梳发际脾胃不好多梳梳发际 C04

多做平衡练习少摔跤多做平衡练习少摔跤 C05

管好情绪最好的养生管好情绪最好的养生 C06

■ 2019年2月12日

■ 期数：358

■ 专刊部主办

■ 数字报：www.xnwbw.com

■ E-MALL：shninger03@163.com

周报
JIANKANGZHOUBAO

责编 / 叶萱

其实，“表面亲戚”这一现象并不是近两
年才出现的，主要是因为亲戚不是一个有选
择的人际关系，而是由亲缘、血缘关系决定
的。所以，即使是亲戚仍可能三观不合，以
至于出现碍于亲戚关系只能维持表面和谐
的现象。

此外，社会的发展改变了亲戚之间的亲
疏。在过去，亲戚可能是我们的“社会保障
体系”，农忙季节或是生活困难时，人们往往
会寻求亲戚的帮助与接济。而今天，人们的
经济独立性加强，开始有了真正的社会保障
系统如医保、社保等，即使没有亲戚，生活也
不会受到太多影响。也因此，人们逐渐从

“亲友圈”转向“朋友圈”或“人脉圈”。从功
利的层面讲，现在对你最重要的人已经不是
亲戚，而是生活中认识的朋友，或职场中结
交的人脉。且朋友圈和人脉圈还有一个特
点，就是你可以选择和你价值观相同、有共
同利益的人来做朋友。正因为实现了这种
利益转移，才会使亲戚之间形成表面上的客
气，而非实质上的彼此需要与依赖。

不仅如此，由于现在人口的流动性增
强，有很多人并没有生活在自己从小出生

的地方，当失去了共同的地域和语境，共同
语言变少，聊天时的话题就会变得浮皮潦
草。

亲戚见面往往一团和气，但面对一些较
为极端的“表面亲戚”时，还是会给人带来困
扰，对此专家给出了一些建议：

1.言语刻薄型。在一群亲戚当中总会有
那么一两个“不太会聊天的”，比如，你说涨
工资了，他会说“这么大了都没结婚，挣再多
有什么用”；当你结婚家庭幸福了，他又会说

“你那点工资连孩子都养不起，结了婚也是
负担”。

面对这类哪壶不开提哪壶的人，你可以
直截了当地表达自己的感受，告诉对方自己
其实也挺发愁的，就不要再提了。如果对方
还是滔滔不绝，你可以找个借口中断谈话，
比如“我去帮您倒杯水”，或是变成发问方，
不给对方提问的机会，询问对方生活中的事
情，有的时候你的询问表现出对他的关注，
反而让他感觉受尊重，忘了有关你的话题。

2.贪小便宜型。有些亲戚总是喜欢在你
遇到好事或有所成就时出现在你面前，蹭一
些好处、捞一点油水，面对这样的亲戚可能

有人会苦恼不已，但又碍于亲戚情面不好意
思拒绝。

遇到这样的亲戚首先你要弄清楚，这个
亲戚在你心中的定位，你是想与之保持亲
近、维持亲情关系，还是想要保持一定的距
离。如果这是一段你不能割舍的亲缘关系，
那对于一些小事你应该学着看开，不要过于
斤斤计较。毕竟，当你对别人来说是有利可
图的时候，反而说明生活给予你的更多。但
如果，对方的行为比较极端，让你忍无可忍，
不想再维持这种表面关系时，你可以勇敢地
说“不”。

3.冷漠无视型。还有一种亲戚，平时自
己过自己的，与你几乎没什么交集，甚至当
你想与对方走动、维系一下感情时，对方却
表现得不太热情。对于这种人，尊重对方设
定的人际距离就好。表面亲戚之所以让我
们感到很累，一个重要原因就是不尊重彼此
的人际距离。中国人很容易有这样一个心
理设定：既然是亲戚，就应该多走动，加强联
系。但是实际上并没有这样的要求，尊重彼
此反而让大家都轻松。

4.炫耀比较型。在亲戚当中，不乏这样
一种人，总喜欢在大家面前炫富、晒幸福。
遇到这类亲戚，不必急着反感，其实这类人
的心理需要无非就是求关注、刷存在，想要
听到大家对他的赞美和认可。所以你只要
顺着他的话去夸赞几句就好了，然后静静地
坐在旁边看他“独自表演”。

5.虚情假意型。有一些亲戚在平时会
很热情，跟你不分彼此，谈笑风生，还总是
爱说“有事说话，别客气”。但实际上，当你
真的需要他的帮助时，他却摆出诸多托词
和借口。面对这样的亲戚，你心里明白即
可。当对方跟你热情时，你也礼貌回应，但
对于他说的话不用太当真，也不要报什么
期望。

与此同时，专家认为，虽然好像“表面亲
戚”让人们之间的关系变得生疏，但实际上
也是社会进步的一个表现。当你与亲戚之
间的联系变得不那么紧密时，你所要承受的
负累也会相应减少，大家都会变得更轻松，
所以没有必要为了传统的观念去维系“表
面”，真实地去做自己就好。

五类亲戚如何相处
●张筱悦

俗话说，“春困秋乏夏打盹，睡不醒
的冬三月。”在冬季，气温低，躲在温暖
的被窝里，正是睡觉的大好时光。然
而，在朋友圈里，竟然有不少女性吐槽
失眠，“躺在床上听了四个多小时的风
声，我是不是该吃点儿安眠药之类的。”
失眠有何妙招来解决？且听听名中医
的说法。

每晚睡1小时，精疲力竭
近日，在广东省第二中医院心血管

科门诊，67 岁的周女士找到广东省名中医
王清海主任中医师就诊。周女士对王清海
主任诉说，自己严重失眠多年。早些年失
眠，每天还能睡 4-5 个小时，近两年越来越
差，最近一周每晚只能睡 1 个小时，有时彻
夜难眠，完全没有睡意，夜尿多达每晚 4-5
次，白天也睡不着，十分痛苦。吃过不少中
药和西药，长期服用安定片，效果都不理
想。王清海仔细询问周女士的病情，发觉其
精神比较紧张，同时湿热内盛，上扰心神，导
致失眠。

经过中药调理，两周后，周女士每晚能睡
眠4-5个小时，感觉精神好多了，要求继续治
疗，争取完全恢复正常睡眠。

失眠原因最常见的有四种
人的正常生活中，每晚睡7-8个小时是

正常现象。偶尔因为一些兴奋的事情或者遇
到需要处理的问题而睡不着觉，不算失眠。
若连续数日或者长期睡不着觉，就是失眠，是
一种病态。中医称之为“不寐”。

王清海说，睡眠正常与否，与心、肝关系
密切。若心血充足，肝血旺盛，阴阳平衡，人
睡觉就香。若各种原因引起肝血不足，血不
藏魂，或者心血不足，血不藏神，或者心肝火
旺，就会引起睡眠不实，难以入睡或者彻夜不
能入睡。

王清海指出，不寐的原因有很多，最常见
的有以下四种：

一是烦心事不能得到及时解决，导致情
志失调，肝气郁结，郁久化火，心肝火旺，扰
动心神所致失眠；

二是劳心过度，心脾两虚，心血不足，心
神不藏所致失眠；

三是长期处于紧张状态或者纵欲过度，
精血暗耗，阴精不足，阴虚火旺，虚火上炎，
扰动心神所致失眠；

四是湿热内盛，上扰心神，导致失眠。
中医治疗失眠，需根据病程长短、伴随

症状、舌象脉象的表现，进行辨症治疗，标本
兼治，而不是一味地用镇静安神的方法。

王清海认为，在药物治疗的同时，也可以应
用食疗法，如阴虚火旺者，可用大米适量、百合10
克、麦冬10克、莲子10克，煮粥，晚上吃，可养心
安神。属于心肝火旺，伴有食欲不振，食后腹胀
者，可用百合10克、麦冬10克、莲子10克，煮粥。
若伴胃肠饱胀，口干口苦者，也可用白萝卜半斤、
莲藕半斤、绿豆适量，煮水喝，每晚一次。

确实长期很难入睡的顽固性失眠，也可
以用一些较强的镇静药，如氯硝西泮以打断
严重失眠的恶性循环，重新建立睡眠规律。
如果焦虑症状明显，适当配合抗焦虑药物，也
是不错的辅助治疗方法。

晚上总是睡不着
●张华
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