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天冷易困扰乱生物钟
广州中医药大学第一附属医院主管

药师谭汉添分析说，从生物钟的角度来
讲，由于冬季昼短夜长，人们可能无法适
应晚上过长的睡眠时间而睡不着，导致白
天容易犯困。谭汉添建议，容易犯困的老
人，不能总呆在室内或电视机前，而是要
适度地参加体育锻炼。同时，要保证半小
时的午睡，做到劳逸结合。

用美食调整生物钟
针对黑白早晚颠倒的情况，谭汉添建

议试试以下食疗。
川芎天麻炖鱼头：取鲢鱼头250克、川

芎12克、白芷12克、枣10颗、姜3片，将药

材和食材放入炖盅，加适量水，放入锅内

隔水炖约4小时后再加入细盐调味即可。

猪心枣仁汤：取猪心1个、茯神15克、

酸枣仁 15 克、远志 6 克。将猪心剖开洗

净，置砂锅内；将洗净的枣仁、茯神、远志

一并放入锅内，加清水适量。先用武火烧

沸，打去浮沫，改用文火，烧至猪心熟透，

最后加盐调味即可。

红参三七炖瘦肉：取三七、红参各 9

克，猪瘦肉100克。将瘦肉洗净切片，全部

食材倒入汤盅里加适量水，隔水炖 2 小

时，调味即可。

糖尿病人要格外注意
食物有影响生物钟的能力，这就提醒

一些人尤其是糖尿病人要格外注意。
因为人体内胰岛素浓度高低和进餐

行为是息息相关的，胰岛素的分泌还影响
着人体的生物钟，而一些食物如胡萝卜、
黄瓜等，能让人体分泌出更多的胰岛素。
打个比方，如果身体生物钟的“饭点儿”本
来是12点，那你在11点吃了黄瓜、胡萝卜
等让胰岛素增多的蔬菜后，生物钟的“饭
点儿”就会提前到11点左右。因此，在正
常饭点前最好不要吃这些食物。

早晚颠倒？
用美食“拨正”生物钟

□荐读

寒冬里，很多人都发现自己早上睡
得多，白天却哈欠连天，可到晚上却怎
么也睡不着。生活中，这种情况很普
遍，有些人以为自己是得病了。其实他
们不知道的是，这是天气拨乱了人体生
物钟，而用对一些美食，就能帮着把人
体生物钟给“拨正”。 ▋综合

对待家人的态度
是你最真实的人品

每个人都是浮在生命之海上的一叶扁舟，家人是
舵、是桨；每个人都是飘在未来天空中的一只风筝，家
人是线、是绳。家，是出发点与目的地；家人，陪伴你生
命的最初与结束。家人，从不占用你过多的精力，它一
直等在原地，不管你走到哪里。

说舒心之语
生活中有不少人对待外人态度彬彬，对待至亲的

家人却言语刻薄、疾言厉色。《庄子》中说，“蹍市人之
足，则辞以放骜，兄则以妪，大亲则已矣。”家人间相处
也要懂分寸、有礼貌。温和的语言，是善良人家庭中绝
不可缺少的。对待家人更要言语温和、友好有礼貌。

与家人相处，说话要让人舒心。凡事别只会讽刺挖
苦，多点夸奖表扬。家庭是放心与休息的场所，不要把在
社会中的委屈不满发泄到家人身上，给家人摆脸色。嘴
上别太过强势，也别总是抱怨这抱怨那。勤跟家人交流
沟通，有话好好说，讲话心平气和，有爱就要表达出来。

做体贴之事
对待家人，要懂得换位思考，理解家人的不容易。

夫妻间互相理解，父母理解孩子的辛苦，孩子也要理解
父母的不易。

爱是理解与包容，亲人间需要体谅。人生在世，没
有哪一个人的生活是容易的，哪怕是还未进入社会的
孩子。理解不是完全一致，而是我们虽然观点不同，但
我支持你的决定。父母需理解孩子真正的需要，不要
将自己的想法强加到孩子身上。孩子要理解父母的不
容易，不要苛责嫌弃父母。夫妻间也要彼此理解，别总
从自身出发做决定，也要考虑对方的感受和想法。

世上的一切都长着腿会溜，只有家人不会。不管
你走到哪里，家人都在背后守候着你。好好对待家人，
怀感恩心，说舒心话，做体贴事。你对待家人的态度，
才是你真实的人品。


