
红灯

现在市售的润眼液很多都添
加了防腐剂， 会刺激眼睛， 伤害
角膜， 破坏泪膜的稳定性， 不但
不能缓解症状， 而且会加重眼睛
不适感， 造成器质性损害， 因此
不宜长期使用， 使用频率一天不
要超过4次， 并且最好在医生指
导下使用。

勤滴润眼液伤眼

办公室一族
必须补充哪类营养？

十字花科蔬菜品种繁多， 其
中的紫甘蓝是冬季蔬菜中营养的
“集大成者”。 它不仅富含多种维
生素， 还因高效的消炎作用而闻
名。 凉拌或水煮甘蓝是预防心血
管疾病、 癌症的上好选择。

□王宗

【健康红绿灯】

绿灯

作为绿叶蔬菜的代表食材 ，
油菜营养价值之高超乎想象。 不
但维生素C含量超过普通水果 ，
还提供了较多的β-胡萝卜素 、
维生素B2、 钾 、 钙 、 镁 、 膳食
纤维等， 多吃有益健康。

油菜营养价值高

紫甘蓝有助消炎

办公室一族经常面对电脑，
且缺乏运动， 还需要忍受电脑的
辐射……这些都对健康具有颇多
危害。 因此， 除了日常运动增强
抵抗力之外， 办公室一族还需针
对不同的症状补充所需营养， 防
止疾病侵害身体。

饮茶防辐射
电脑虽然对人体健康影响较

小， 但也应预防。 饮茶能降低辐
射的危害， 茶叶中的脂多糖有抗
辐射的作用。 螺旋藻、 沙棘油也
具有抗辐射的作用。 另外多吃一
些水果蔬菜， 尤其是富含维生素
B的食物， 如胡萝卜、 海带、 油
菜、 卷心菜及动物肝脏等， 有利
于调节人体电磁场紊乱状态， 增
加机体抵抗电磁辐射污染的能
力。

补充维A养眼护眼
维生素A和β-胡萝卜素有助

于补肝明目， 缓解眼睛疲劳。 办
公一族长久注视电脑屏幕， 维生
素A消耗增加， 会影响视力。 含
维生素A丰富的食物有奶类、 蛋
黄、 黄鳝 、 动物肝脏等 。 含β-
胡萝卜素丰富的食物有胡萝卜、
绿叶蔬菜、 南瓜、 红心甘薯等。

补锌增强免疫力
补锌增强免疫力， 富含锌的

食物如动物肝脏、 大豆、 瘦肉、
硬壳果类 (花生 、 核桃 、 瓜子
等 )， 但要注意 ， 果壳类食物因
热量高， 不宜多吃。

B族维生素防疲劳
B族维生素是脑组织在糖代

谢中不可缺少的物质， 缺少它们
则易出现疲劳、 头晕等。 富含B
族维生素的健脑食物有谷类、 大
豆、 花生、 瘦肉、 鲜鱼、 芝麻、
核桃、 香菇、 蛋类等。 富含维生
素C的 食物有猕猴桃 、 草 莓 、
桃 、 柑橘等新鲜水果和绿叶蔬
菜。

补钙可安神
久坐电脑前易引起精神烦躁

不安， 补钙可以起到镇静安神的
作用。 含钙丰富的食物如牛奶、
酸奶、 大豆及其制品、 虾皮、 海
带 、 木耳 、 芝麻酱 、 绿叶蔬菜
等。

控制热量维持体重
办公室一族久坐不动， 热能

消耗减少， 如果每日膳食中摄入
过多的热能， 机体不能利用， 会
转化为脂肪， 导致肥胖。 所以应
控制热能摄入量， 以维持标准体
重 。 特别注意不要过多食用快
餐、 油炸食品、 方便面等高热量
食品。

1.总为相同的事吵架

夫妻总是反复为同样的事情
而争吵， 就如同在原地踏步， 不
能解决任何问题， 还会越吵越心
烦， 陷入死循环。

专家分析： 吵架和辩解的背
后是恐惧感， 因为夫妻双方内心
深处都害怕被抛弃、 被拒绝、 被
认为不合适。 只有夫妻双方完全
的相互信任、 无条件的爱对方，
两人才会展示自己的缺点。 找到
引起冲突的导火索， 努力加以改
变， 才会避免反复为同样的事而
争吵不休。

2.情绪低落相互影响

一位丈夫说： “当我下班后
回到家， 我感觉很高兴， 但妻子
却很疲惫， 而且还承受着上班的
压力。 这也毁了我的好心情。 我
觉得， 让别人心情变差比让人心
情变好容易得多。”

专家分析： 低落情绪确实容
易相互影响。 不过， 人们可以选
择不受配偶低落情绪的影响， 当
对方情绪低落时， 自己一定要保
持乐观。 久而久之， 一方积极乐
观的情绪能带动另一半走出心情
的低谷。

3.互相讽刺挖苦

一些人认为表达感受比向对
方敞开心扉更安全， 然而这可能
富有攻击性。 因为， 这可能向对
方传递了生气、 沮丧等情绪， 而
没有表达出你的真实想法。

专家建议： 弄清楚自己的真
实想法和想要说的话， 再讲给对
方， 千万不要使用透露 “恼怒 ”
和 “厌恶” 的话语。

4.过分担忧对方身体健康

妻子经常抱怨丈夫 “不把自
己健康当回事”， 进而觉得他对
家庭不负责任， 不爱妻子。

专家分析 ： 这是一种 “共
存” 婚姻关系， 一方认为要对另
一方的健康负责， 因此对对方加

以控制， 这会令人沮丧。 强迫对
方做事只能导致相互不满和憎
恶。 许多夫妇认为必须步调一致
才能幸福， 然而不同人之间存在
很大差异， 应该尊重这些差异。

5.家务分工不合理

一方讨厌垃圾桶满是垃圾，
通常会积极去倒， 但又可能觉得
自己承担太多。

专家分析： 家务虽是小事，
但双方都应该积极承担， 达成家
务分工协议。 如果 “家务协议”
被打破， 双方都要诚恳认错。

6.家庭生活中太随意

一位妻子说： “我老公时常
打嗝、 清嗓子， 在家中弄出很大
的声响。 这烦到了我， 但他似乎
并不在意。”

专家分析： 家庭生活也不能
过于随意， 老是这样的话， 对方
会觉得不受尊重， 双方应该表现
出足够的成熟和尊重。

7.对待子女方面存分歧

一位妻子说： “我们在如何
对待自己儿子问题上存在分歧，
我 丈 夫 想 多 给 他 些 零 花 钱 ，
我 觉 得没有必要 ， 争吵因此而
产生。”

专家分析 ： 这种情况下 ，
应该采取务实态度， 坐下来， 诚
实地评估零花钱多少的利与弊。
如果还不行， 那么就听听其他朋
友的建议。

8.外向性格、 内向性格难共处

有些夫妻一方喜欢社交， 另
一方则喜欢在家宅着。 这有时会
引起步调不一致。

专家分析 ： 一 方 可 以 说 ：
“我想请你一起参加活动， 因为
如果我们不能共享这样的生活，
就无法成为关系紧密的夫妻 。”
另一方也要迈出勇敢的一步， 因
为婚姻关系中， 只有适当做出一
些妥协， 夫妻才能更加和谐。

□查理

这这 件件事事
最最伤伤夫夫妻妻感感情情

很多人一旦患上感冒， 不管
病情如何， 都会去药店买多种感
冒药， 中西合璧， 以为 “多药齐
下” 效果会更佳， 感冒会好得更
快。 专家表示， 这是不对的。 因
为， 感冒是一种自限性疾病， 一
般而言， 即便不吃药3-7天也会
痊愈。 随意加大药物用量， 不但
达不到增加疗效的目的， 反而有
可能引起严重副反应。

感冒莫多药齐下

很多人在逛超市挑选食品
时， 往往会注意食品的口味 、
生 产 厂 家 以 及 生 产 日 期 ， 看
好 这 些 就 安 心 地 把 食 物 放 进
了自己的购物车 ， 殊不知， 在
挑选食物看标签方面， 其实是大
有讲究的， 下面就为读者朋友介
绍一下。

看日期
在购买食物时， 保质期和生

产日期是必须要看的， 如果在超
市里看到过期的产品， 一定要买
回家， 别拿去送礼就好， 因为，
在超市买到过期食物是可以要求
索赔的， 《食品安全法》 第96条
规定， 买到超市里过期、 变质的
产品可以要求商家或者厂家10倍
索赔。

而且索赔的是， 保证质量的
产品 ， 所以购物留好了购物小
票， 有的产品明明看着没过期 ，
但是食用时已经变味了， 这样也
可以要求索赔， 如果你的购物小
票没留好， 就直接给厂家打电话
解决。

看配料表
有些配料表 ， 化学名词太

多， 消费者可能会看不懂， 这个
时候不要怕， 食品添加剂不是坏
东西， 只是有些不法商贩把不是
添加在食品里的添加剂添加到食
品里了， 人们都让食品添加剂背
了黑锅。

当然食品添加剂超量食用的
话， 也会给人体带来危害， 所以
选择食品时， 还是选择食品添加

剂越少越好， 天然的东西越多越
好。

看营养成分
何为营养成分 ， 就 是 吃 了

对 我 们 人 体 有 好 处 的 营 养 ，
叫做营养成分 ， 食品添加剂大
多没有什么营养， 所谓的营养包
括 ： 蛋白质 、 脂肪 、 碳水化合
物、 矿物质、 维生素、 膳食纤维
和水， 当然是种类越全， 比例均
衡的比较好， 消费者可按需求购
买。

看安全标识
现在市场上的东西也是五花

八门的， 绿色、 无公害、 有机，
都各有自己的安全标识， 其实这
些食品的营养价值并非就比普通
的高 ， 不过送礼还是很有面子
的 ， 有条件可以选择吃有机食
品， 毕竟相对安全些。 在这里顺
便科普一下， 种植有机食品的土
地， 是三年以上没使用过农药化
肥的。

看特殊标识
有一些保健品是一定要看特

殊标识的 ， 比 如 功 效 和 含 量 ，
最 重 要 的 是 适 应 人 群 。 看产
地、 看品牌、 比如要送礼给家里
糖尿病的病人， 要是挑选了含
糖 量 很 高 的 食 品 ， 到 时 候 是
不是丢了很大面子呢， 要是送了
标识 “不含蔗糖” 几个大字的，
配料表却标识含有麦芽糖的食品
， 又被病人吃了 ， 那就麻烦大
了。

你真的会看食品标签吗？
□马丽
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婚姻生活中， 夫妻常会因为一些不起眼的“小事” 引

起争执， 有时会毁了性爱心情， 甚至为婚姻危机埋下隐患。
近日， 美国 《预防》 杂志刊文， 评选出了婚姻关系中最容
易伤害感情的几件“烦心事”， 由美国知名婚姻关系学家给
出分析和解决之道。


