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“自我厌恶”思维习惯你有吗？

在深入了解“我不够好”之前，先
来看看你是否有以下六种“习惯”：

你总是把目标设得很低。比如在
机会或竞争面前，你习惯退让或逃
避，总觉得其他人比你更适合这个机
会。即便你知道那是自己真正渴望
的。

你习惯以负面的方式来评价自
己。每当遇到困难或挫折的时候，你
总是更习惯告诉自己——“我难道连
这件事情都做不好吗”……你总是通
过让自己“讨厌”当下的自己，来敦促
自己改变，获得改变的动力。

你很容易把他人的看法当作对
你的指责。对于他人的态度和看法异
常敏感。对方只是说这家餐厅糟透
了，但你直觉反应是：“Ta 想说我连
餐厅都不会选，我简直糟透了。”

你很难原谅自己的错误或者失
败。你总是纠结于过去的遗憾或失
败，而关于自己所付出的努力、取得
的成就，会被你有意无意地忽略。

你总是活在对他人的羡慕、嫉妒
中。你习惯与“完美”的人比较，陷入
一种“别人什么都比我好”的感受里。

来自他人肯定也会让你感到不
适。你总觉得对方只是在客套、讨好
或是为了别的目的而这么做。

如果你发现自己在生活中表现
出多个上述习惯的话，那么，很有可
能“自我厌恶”已经在悄悄影响着你。

很多女性经常对自己感到不
满，总觉得自己还可以更好一些。
某种程度上可能是真的，但过度苛
责自己却可能是源自内心的匮乏
感。有时“我不够好”的感受，仿佛
一种隐形的自我攻击，阻止着女性
去拥有真正渴望的幸福美好。

□王新德

临床实践中，我遇到了一位头痛
20 余年的女性患者，其多处求医，但
痼疾难愈，严重影响生活。查看前医处
方，有按血瘀头痛诊治的，但其效不
显。我看过病人辨证仍为血瘀头痛，便
将通窍活血汤中赤芍改为 50g。患者
坚持服完 5 剂后头痛明显减轻，睡眠
改善，共服用 20 余剂，几十年的顽疾
彻底治愈。

《本草纲目》载：“赤芍，味苦、性微
寒，入肝脾经。”①能凉血止血，清泻肝
火。赤芍配水牛角、牡丹皮、生地黄治
温毒发斑；配生地、大黄、白茅根治血
热吐衄。②治目赤肿痛、痈肿疮疡。赤
芍配荆芥、薄荷、黄芩，可治肝经风热
目赤肿痛、羞明多眵，如《原机启微》中
的芍药清肝散；与金银花、天花粉、乳
香等伍用，治热毒壅盛、痈肿疮疡，如

《校注妇人良方》中的仙方活命饮；《伤
寒全生集》中的连翘败毒散，用赤芍配

连翘、栀子、玄参等，能清热凉血、散瘀
消肿。③有活血散瘀止痛之功，《博济
方》中赤芍药散，即本品配柴胡、牡丹
皮等，治肝郁血滞之胁痛。《医林改错》
中的少腹逐瘀汤，即本品配当归、川
芎、延胡索等，治血滞经闭、痛经、腹
痛；《圣济总录》中的虎杖散，即是本品
配虎杖，治跌打损伤、瘀肿痛疼。④补
气、活血、通络。《医林改错》中的补阳
还五汤，即本品加黄芪、桃仁、红花、地
龙、当归、川芎，可治疗脑梗后遗症属
于气虚血瘀者，症见半身不遂，口眼歪
斜，口角流涎，小便失禁。

相传，三国名医华佗将他人送的
一棵芍药种在自己的花园。他尝过芍
药的叶、茎、花，觉得没有什么药性，当
然也就没有用它来治病。一天深夜，华
佗突然听到有女子哭声，抬头望见窗
外有一女子似有委屈，在那里啼哭。华
佗颇感纳闷，推门走出去，却不见女
子，但在那女子刚站立的地方长着一
棵芍药。华佗心想，难道它就是刚才那

个女子？于是他对芍药说：“你自己全
身上下无奇特之处，怎能让你入药？”
转身回屋读书。谁知刚刚坐下，又听见
那女子啼哭，出去再看，还是那棵芍
药。一连反复几次，都是如此。

华佗将此事告知妻子，妻子认为
是芍药看到园中所植花木皆已入药，
只有自己被冷落，而感到委屈了。华佗
却说自己已尝过了它的花、叶、茎，确
实不能入药。妻子觉得华佗应该将芍
药的根也拿来尝一尝，华佗却没有理
会。时隔几日，妻子月信来潮，血涌如
注，小腹绞痛。她想起了那棵芍药，于
是瞒着丈夫，挖起芍药根煎水喝了。不
过半日，腹痛渐止，流血也正常了。她
把此事告诉了丈夫。华佗这才知道他
确实委屈了芍药，并感谢妻子让他得
知芍药的确是一味止血止痛的良药。

去年年底，许多人
囤了药品，而随着形势
的变化，一些至今未使
用的药品也面临着过
期。药品保质期怎么
看？过期了如何处理？

☆药品有效期≠使用期
药品有效期是指该药品被批准的使用期

限，通常会有“有效期至”与“失效期至”两种
方法。如：有效期至2022年7月，是指该药品
8月1日失效；失效期至2022年7月，是指该
药品7月1日就失效了。

专家表示，有效期是药品在规定的贮存
条件下保持质量合格的期限，如贮藏条件不
当，药品也有可能在有效期内发生变质或被
污染而不能使用。比如，片剂吸潮后会出现
变色、粘连、松软甚至霉变等。一般药品贮存
于室温10℃~30℃即可；如指明“阴凉处”或

“凉暗处”，是指不超过20℃；“冷处”则是指
2℃~10℃。

☆过期药品分类处理
过期药品不能直接丢到垃圾桶，比较合

理的做法是投放到药店专门的回收站，但药
品回收站数量有限，因此有时只能自行处理。

根据垃圾分类原则，药品垃圾属于有害
垃圾。药品外包装盒、说明书这些没有直接接
触药品的包装，是可回收垃圾。内包装瓶、铝
箔直接接触药品了，属于有害垃圾。中药药渣
属于湿垃圾。

过期药品的质量和疗效都不能得到保
证。如果不小心服用了过期药物，一定要多喝
水，促进药物排泄，同时也要观察自身症状，
一旦出现恶心、呕吐、腹泻等，及时就诊。

☆备药存药有讲究
专家提醒，家庭备药时，因家庭成员基础

疾病需要长期服用的药物可咨询医师或药师
根据病情选择储备。其他药品备药量一般够
三五日剂量使用即可。

药品存储应按要求分类存放。成人药品
与儿童药品分开，急救药品与常规药品分开，
内服药品与外用药品分开，这样可避免拿错
和误服；易串味药品与其他药品分开，可避免
药物相互影响；还要定期检查药品的有效期
和质量，建议至少3个月清理一次药箱。

（《长江日报》）

时下正值流感高发期，特给大家推
荐一道有预防感冒功效的紫苏薄荷鱼头
汤。取大鱼头1个，鲜紫苏30克，鲜薄荷
10克，生姜30克。将大鱼头洗净，对半切
开。起锅热油，下入生姜、鱼头，两面煎至
金黄色，再加入开水，煮至鱼汤成乳白
色。之后加入鲜紫苏、鲜薄荷、葱段和胡
椒粉，最后加盐调味即可。

本汤膳中的紫苏性味辛温，具有发
表散寒、芳香化湿的功效。薄荷性味辛
凉，能发散风热、清利咽喉。需要提醒的
是，紫苏叶与薄荷叶不宜煮太久（最好在
5分钟内），否则预防感冒的作用会弱很
多。 （《快乐老人报》）

为什么我们会陷入“自我厌恶”？

自我厌恶不但影响女性个人成
长，还会影响其在亲密关系与人际关
系中的行为与感受。那么，为什么我们
会陷入“自我厌恶”？

“缺乏满足感”的家庭环境。如果
父母总是苛责孩子，尤其是当批评缺
乏恰当的表达，而孩子尚未有能力将
对言行的批评与对自我的指责区分开
时，便会习得“我什么都不好”的感知
与思维方式。

不过有时，父母并未对孩子过分
苛刻，但孩子也仍然在成年后感到了
自我厌恶。这可能跟父母缺乏对孩子
正面的肯定和鼓励有关。有时，谋求生
存的父母疲于应对各方压力，这可能
使得整个家庭充斥着紧张和焦虑。有
些孩子能够敏锐地捕捉到家庭所面临
的困难和“不满意的生活状态”，会怀
疑“自己是不是父母的负担/烦恼”，尤
其当父母无意间有过类似的表达时。

自我厌恶给人们带来诸多负面影
响，人们却仍然深陷其中，也是因为人
们从中获得了某些积极感受。当面临
得不到的目标、不幸福的亲密关系，或
挫折与打击时，人们在“自我厌恶”中
反而能获得一种“希望感”，那就是“当
我变得足够好，一切也都会变好的”。
换句话说，以自我厌恶的方式，逃避了
人生中必须面对的失望和遗憾。

我们如何走出“自我厌恶”？

首先，我们需要学会原谅自己。你
既不能陷入一种习得性无助——认为
无论做什么都无济于事；也不能为逃
避而自我厌恶——认为我不够好才会
失败，我足够好便不再会失败。再完美
的人也会有困顿的时候。

其次，学会在日常生活中以“优势
视角”，而不是“问题视角”看待自己。

从小的教育乃至成人世界的运行
规则都更多地鼓励人们从“问题”的视
角来看待自己。而优势视角就是要让
人们相信每个人都有优势和潜能，学
会从自己身上不断发现长处，即便在
最糟糕的情形中也要善于发现优势。

学会发现自己的优势，你可以练
习问自己以下这些问题并给出答案：
最让我感到自豪的是什么？是我的什
么特质使得我在困难中没有被打倒？

这样的练习，实际上是在帮助你
积极看待自己，从优势视角中感受到
力量。在这个过程中，你也要学会接受

“足够好”的状态，并为此感到满足。比
起“我为什么总做不到那么好”，我们
更需要“虽不是最好，但已经足够”。

值得一提的是，自我厌恶者会对
自己感到不满，其中最核心的仍是“爱
与被爱”的不足与匮乏。希望每个女人
能穿越“我不够好”的迷雾，去拥抱真
实的自己。 （《中国妇女报》）

拥抱拥抱““爱与被爱爱与被爱””
穿越穿越““我不够好我不够好””迷雾迷雾

□霁芸

赤芍化瘀在于量

年前囤的药用完了吗

喝紫苏薄荷鱼头汤
预防感冒


