
莫硬套所谓“标准”

吃大量菠菜， 可减低老年失
明的危险。 这要归功于类胡萝卜
素———绿色多叶蔬菜和黄色蔬菜
中的色素。 菠菜有助于提高人的
记忆力， 它含有的抗氧化剂可对
人体有害分子起阻挡作用。 中医
学认为菠菜根可治便秘、 痔疮出
血和夜盲症， 也认定对视力有很
好的辅助疗效。

□贺成
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□□本本报报记记者者 余余翠翠平平

红灯

【健康红绿灯】

绿灯

研究发现， 洋葱中的硫化物
具有抗血栓功效， 有助于防止不
必要的血小板凝结 。 研究还发
现， 洋葱中的硫化物还可以降低
胆固醇和甘油三酯水平， 改善红
血球细胞膜功能。 洋葱还富含抗
氧化剂类黄酮， 平时常吃有助于
预防心脏病发作。

睡前生气发怒， 会使人心跳
加快， 呼吸急促， 这种情况下很
难正常入睡， 而且会严重影响睡
眠质量， 导致精神不振。 美国研
究已经证实， 如果夫妻在白天闹
别扭， 双方晚上的睡眠质量往往
较差， 进而第二天夫妻间的关系
也会受到影响， 如此恶性循环下
去。

莫带着“气”睡觉

多吃洋葱能护心

北京马上就要召开APEC会
议了， 6天的会假， 职工早兴奋
地规划起了自己的小假期 ： 旅
游、 探亲、 购物、 看电影、 约会
……看看他们都是怎么玩， 怎么
丰富自己假期的吧！

放假当晚直飞云南

“6日晚上， 我跟好姐妹就
要开启为期一周浪漫的云南之
游了 ！ ” 孙女士开心地告诉记
者。

孙女士是北京市委宣传部的
一名工作人员， APEC会议期间
放假， 她琢磨着， 11月份， 北方
的城市已开始进入深秋， 可南方
一些城市还正是风景优美的时
候， 便决定去南方旅游， 经过跟
好姐妹商量， 旅游地便选在了七
彩云南。

“早就对七彩云南向往已久
了， 四季美如春的昆明， 娴雅幽
美的小城丽江， 充斥热带美景 、
少数民族风情浓厚的西双版纳都
让我充满浪漫美好的想象。”

主意定了后， 孙女士马上上
网查机票， 发现去昆明， 光来回
机票得两千多元。 权衡再三， 发
现自由行成本太高， 秉着便宜、
方便、 省心的原则， 决定跟团旅
行。

她于是搜了一些旅游团的报
价， 发现平时2000左右的云南旅
游团费， 现在动辄3000,4000元，
即使如此， 还是人满为患。 还好
身边有做导游的朋友， 通过朋友
介绍 ， 她很快找到了一家旅行
社， 团费每人2200元： 昆明、 大
理、 丽江、 西双版纳三飞8日游，
孙女士跟好姐妹商量后， 10月中
下旬交了团费。

“这半个月来， 我一直在计
划着带什么东西 ， 云南地处高
原 ， 温度变化较大 ， 要带厚帽
衫、 打底裤、 短袖， 还要注意防
晒和高原反应， 带好防晒霜， 感
冒药， 肠胃药。 还有清洗用品，
太阳镜， 背包等。 同时从网上搜
了旅游攻略， 提前给自己补补云
南当地的风俗民情， 等待也是很
兴奋的！”

探亲购物不亦乐乎

马上要放假了， 老家在河北
保定的张先生决定回老家探亲。

“一到放假的时候， 出门旅
游的人就特多， 到处人满为患，
虽然这次只有北京放假 ， 还好

点， 但是， 假期出游， 旅游质量
都会下降的！” 张先生说。

于是好不容易有的这次长
假， 张先生决定回家探亲： “陪
父母好好聊聊天 ， 毕竟长年在
外， 回家的次数太少。”

为了防止临近假期不好买
票， 张先生提前就把回老家的票
买好了， “我买了很多父母爱吃
的， 回去好好孝敬孝敬他们！”

“假期我准备跟家人一起来
个2-3天的北京近郊游 ！” 今年
26岁的葛女士告诉记者。

葛女士说， 近郊游的想法已
经定了， 但具体的出游路线还没
定。 “我觉得假期嘛， 就要悠闲
舒适， 过了7日的出游高峰， 我
跟家人再出去。”

除了近郊游， 让葛女士心动
的还有 “双11” 优惠购物。

“假期里， 购物也是一种消
遣放松， 最近工作比较忙， 假期
正好赶上 ‘双11’ 优惠购物， 我
准备近郊游回来后， 抢购一些自
己喜欢的靴子、 帽子什么的， 开
心开心。”

不放假照样能精彩

“我们APEC会议期间不放假
呀！ 看着别人出去玩， 有点小小
失落， 但是下班后看电影， 跟好
姐妹们聚餐， 业余跳跳舞， 练练
瑜伽 ， 也能在假期过得美滋滋
的！” 今年26岁的鲁思京告诉记
者。

鲁思京在中国健康促进医学
中心做人力资源， 平时主要负责
招聘、 培训。

“我比较喜欢看电影， 会议
期间， 别人旅游的旅游， 回家的
回家， 我准备约上好朋友一起去
看电影 《超体》， 放松一下！” 鲁
思京说道。

此外， 十分爱美的鲁思京还
热衷跳舞和练瑜伽。

“我一周有4天的下班后都会
练瑜伽 ， 会 议 期 间 也 不 例 外 。
放 着 轻 柔 的 音 乐 ， 随 着 音 乐
静静舒展 ， 身心都得到了彻底
的放松！”

会议期间除了双11购物， 此
外， 11月11日， 也是年轻人圈里
的 “光棍节”， 这个节日对依然
单身的鲁思京来说， 有点意味。

“我现在已经有了心仪的男
孩， 我会暗示他一下， 嘻嘻……
我希望他光棍节的时候， 能够约
我， 那样我会更幸福的！” 鲁思
京有点害羞地说。

吃菠菜有益眼睛

饭后胃开始消化 ， 心率加
快， 血流量增加， 血液流经脖子
和面部下方动脉。 此时刮胡子容
易刮破皮肤。

近日， 2014年最新版的经济
适用男/女标准在网上热传 ， 该
版本一出， 立刻引来众多网友围
观与吐槽。 许多微博网友对号入
座之后发现： 想做经适男、 经适
女， 原来这么难。

无论是 “经济适用女 ” 标
准， 还是 “经济适用男” 标准，
确实存在一些硬伤。 不吸烟、 少
喝酒、 不爱泡吧，以及性格温和、
会煮饭、有耐心、有孝心、有爱心、
有上进心、举止斯文、不说脏话、
谦虚、谨慎、稳重、大方等，还有不
拜金、不花痴，会洗衣、会做饭、有
责任心、 有同情心、 谈吐得体、
知书达理、 对待爱情始终如一、
不离不弃等， 这些我们不妨当成
某种习性特质。

而女方身高： 159-172cm 体
重 ： 45-55kg 胸围 ： B-C罩杯
外貌： 披肩长发， 学历： 本科以
上 （包括全日制 、 自学考学院
等 ） 等 ， 以及男方身高 ： 172-
182cm 体重： 65-85kg 外貌： 发
型 、 相貌普通 习性 ： 不吸烟 、
少喝酒、 不爱泡吧 学历 ： 本科
以上 月薪 ： 3000-10000元之间
等， 则颇值得商榷。

一者， 这些标准之中， 一些
是受现实因素影响， 一些是受先
天因素影响， 比如学历收入， 这

就是受现实因素影响； 再比如身
高相貌， 这则是父母所赐予， 都
是很难改变的。 对此， 我们要么
学会顺应、 理解、 尊重、 包容，
要么就直接绕道。

二者， 这些标准， 实际上对
婚姻影响远远不如生活习性、 心
理特质等。 因为， 金钱、 容貌很
容易变质， 无法维护起一桩美满
幸福的婚姻、 一个和睦幸福的家
庭的责任， 更多的还是靠彼此之
间的沟通、 妥协， 这更需要彼此
之间具有一定对生活的承受、 理
解能力， 以及一定的文化涵养、
心理素质。

只可惜， 现在不少人现实得
到了功利的程度， 眼睛只看到鼻
子尖， 只看重外在标准， 而忽视
了内在标准 ， 或者全部对号入
座。 而且， 一些人一旦有一点对
不上号， 就将对方拒之门外， 并
美名其曰 “宁缺毋滥”； 一些婚
后男女， 还不时回望标准， 习惯
性拿标准要求对方， 甚至刺激对
方， 结果轻则婚姻不合， 重则分
道扬镳， 家庭破碎。

很显然， 这是让人哭笑不得
的， 也是值得反思的， 千万别钻
了这种似是而非的标准的死胡
同， 最后处处被动， 把自己熬成
剩男或者剩女。

随着亚太经济合作组织会议
(APEC) 的举行， 北京市民于11
月7日至12日将迎来一连六天的
小长假， 澳门一直是深受内地游
客喜爱的旅游目的地之一， 预计
将成为旅游的热门地点。

澳门不仅以其独特的地理位
置和中西方文化交融的历史背景
吸引了大量内地游客， 作为发达
的电子通讯产品销售热门地区更
使游客增加了购物乐趣。 为了保
障赴澳门旅游的消费者能享受
愉快的假期， 北京市消费者协会
和澳门特别行政区政府消费者委
员联合向赴澳门旅游的消费者发
出消费提示， 提醒市民在购买电
子通讯产品时应注意的事项：

出发前———有消费意向的最
好先通过互联网对计划购买的电

子产品进行了解。 通过官方网站
对商品的型号、 规格、 功能、 零
售价、 评测报告、 配件与售后服
务等信息做初步了解后， 到实际
购买时就可以做到心中有数。

购买前———游客购买商品前
请尽量 “货比三家”， 对不同商
家出售的价格进行比较， 切勿在
没有了解任何产品信息的情况下
盲目购买。

选货后———消费者在选定心
仪商品后， 切勿轻信商号职员对
其他产品的游说， 个别不法商家
通过夸大甚至虚假宣传推销消费
者不了解的商品， 侵害了消费者
权益。 因此，消费者购买时，对计
划外的没有了解的产品不要轻信
商家的推销， 以避免买到夸大甚
至虚假宣传的产品带来的损失。

饭后不可刮胡子

游澳慎买电子产品
□本报记者 博雅

假假期期别别虚虚度度
达达人人来来支支招招

加量效果不加倍
□汪宗

王女士有时加班劳累会头
疼， 以前她吃布洛芬后， 过两小
时就能缓解。 出差时， 她头疼又
犯了， 为了不影响工作， 就一次
吃了平常两倍的量， 但起效时间
并没有比平时有明显的缩短。 她
到医院咨询后， 医生告诉她， 止
痛药不会因为简单加量， 效果就
能加倍。

常用的非处方止痛药布洛
芬、 扑热息痛、 塞来昔布等都是
通过抑制前列腺素合成而起效
的， 这些止痛药不管如何用， 超
过一定剂量时， 即使再加量也不

能增加止痛的效果。 不过， 加量
后， 药物依赖性和耐受性却会增
加， 还可能因剂量的累加而增大
毒副作用， 对肝脏和肾脏造成损
害。 医嘱剂量和说明书推荐剂量
通常是危险较低、 药效较好的，
一般在服用后半小时起效， 不要
因服药后未立即起效而盲目加
药。

简单加量不行， 同时服用好
几种止痛药也不能让效果加倍。
商品名不同的止痛药， 主要成分
可能相同， 同时用好几种， 无形
中可能超量， 引起不良反应。

择择偶偶

注注意意

止止痛痛药药


