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【健康红绿灯】

绿灯

人们普遍认为， 猪蹄中富含
胶原蛋白， 可以美容。 但其实，
胶原蛋白吃下去， 需要被消化分
解成氨基酸或 “肽”， 并不会直
接以胶原蛋白的形式出现在脸
上。 因此吃猪蹄并不能美容。 而
且猪蹄中富含脂肪， 胆固醇偏高
及有心血管疾病的人最好少吃。

吃猪蹄并不能美容

发芽大蒜的抗氧化效果比新
鲜大蒜更高。 剥开发芽的大蒜，
会看到中间产生了蒜的绿色嫩
苗。 绿色嫩苗从蒜瓣中长出来之
后， 就是蒜苗这种绿叶蔬菜。 吃
不惯大蒜瓣的人可以直接食用蒜
苗， 蒜苗的维生素含量超过大蒜
瓣， 也有一定的杀菌能力。

红灯

发芽大蒜营养翻倍

□崔永华

孩子：
很难管住自己

母亲王女士： 我今年45岁，
儿子陈辉15岁。 随着儿子一天天
长大， 我发现以前听话的他变得
爱顶嘴了。 就说最近吧， 他出去
玩不跟我打招呼 ， 我问他干什
么， 他头也不回地说让我给他点
自由和隐私。

在王女士这样的更年期母亲
的眼里， 孩子一旦进入青春期，
似乎脑门上刻着 “叛逆” 二字。

事实上， 与其说孩子叛逆，
不如说他们正在挣扎着成长、 转
型。孩子幼年时，更关注于父母和
家庭的认同， 希望父母称赞他们
“宝宝真棒”。 而到了青春期， 孩
子的自我意识逐渐增强， 他们意
识到自己已经开始向社会人转变 ，
因此，他们更注重寻求同伴认同，
由此开始与父母产生疏离感。

此时， 青春期的孩子控制能
力较差， 要想缓和母子关系， 最
好靠母亲正确引导孩子。 所以 ，
母亲要明确自我角色， 给予孩子
多些照顾和爱护， 少些老师一样
的管教。

母亲：
聊天聊地不聊学习

儿子陈辉： 每当妈妈喋喋不
休地问我和谁一起玩， 放学为什
么晚了……我真是很烦。 她老觉
得我会变坏， 相同的问题反反复
复问我多少遍。 我知道她是为我
好， 可她管得太宽了。 以前她的
开明让我很骄傲 ， 现在怎么成
“事儿妈” 了呢？

儿子为啥感到妈妈越来越絮
叨， 越来越难以理解？ 问题的答
案就是， 妈妈进入了更年期。

女性35岁以后， 分泌的雌激
素会逐渐减少。 而女性在45—55
岁这段时间里， 会经历绝经、 雌
激素分泌锐减这些更年期生理变
化， 心理也随之发生了改变。 通
常， 她们会疑神疑鬼， 害怕自己
和亲人遭到不幸， 这位母亲之所
以会反复询问孩子的情况， 就是
害怕他变成不良少年。

总之， 这都是由更年期的恶
劣心境造成的。 另外， 更年期女
性的控制欲望逐渐增强， 因此孩
子越想独立， 母亲越想要牢牢控
制， 就像这位母亲一样， 无论学
习还是娱乐， 都想知道儿子的动
向， 冲突便不可避免。

建议更年期的母亲做些自我
调适， 并在此基础上跟孩子取得
最好效果的沟通。 一方面， 更年
期母亲要让自己尽量保持以往的
生活状态， 该上班就上班， 该出
去玩就去玩， 不要总将注意力集
中在孩子身上。 另一方面， 母亲
要拿出时间和孩子进行 “无目的
聊天 ”， 即聊天聊地不聊学习 ，
尽量不过分追问孩子的个人生
活。

父亲：
做好垃圾桶、 和事佬

陈爸爸： 每天一进家门， 我
就担心他们娘俩又在进行一场
“大战”。 家就那么大， 我只好躲
进厨房， 把抽油烟机开得轰轰作
响。 我不说话， 妻子说我只会装
老好人 ， 儿子也说我不主持公
道。 我真是风箱里的耗子———两
头受气啊！

面对如此情况， 两个 “火药
桶” 随时可能爆发， 确实让中年
男性苦不堪言。

不过， 这也正显示出， 中年
男性无可替代的家庭作用。 有一
个很常用的关于家庭的心理学比
喻： 一个具有最稳定结构的三口
之家， 就像是一个等边三角形。
当这个等边三角形发生了扭曲，
而作为丈夫这一方的支点， 要想
维持这个三角形的稳定， 必定要
承受来自另外两个支点的更大的
压力。 一方面， 父亲和孩子相差
二三十岁， 容易存在代沟； 另一
方面， 妻子的性情大变， 也让夫
妻关系以及沟通方式发生变化。
这些无疑都给中年男性带来很大
的挑战。

其实， 此时丈夫应该在家庭
中扮演 “垃圾桶” 和 “和事佬”
的角色。 遇到妻子与儿女发生冲
突， 躲避不是办法。 丈夫要理解
妻子的变化和心情 ， 甘愿做个
“垃圾桶”， 耐心地倾听妻子对孩
子的抱怨和不满， 让她一股脑全
发泄出来。 更年期女性在发泄完
后， 心情往往就随之转晴。 而对
于孩子， 父亲就要告诉孩子， 虽
然妈妈骂了他， 其实还是心疼他
的， 俗话说 “打在儿身上， 疼在
娘心上”。

此外 ， 父亲还可以跟孩子
说 ， 不妨表面上顺应妈妈的意
思， 不要顶着干。 事后， 挑妈妈
心情愉快的时候， 慢慢跟她解释
自己的真正想法， 采取迂回策略
不失是个好办法。

当更年期
遇上青春期

莲藕是东方蔬菜之王， 将藕
加工至熟后， 其性由凉变温， 虽
然失去清热的性能， 却对脾胃有
益， 有养胃滋阴、 益血、 止泻的
功效。 特别是将莲藕与排骨放在
一起炖汤， 还能补血健脾。

莲藕养胃滋阴

红茶、 可乐、 咖啡等饮料中
的咖啡因有一定的利尿和脱水作
用 。 运动后身体本来就大量出
汗， 丢失大量电解质， 若再喝含
咖啡因的饮料， 会进一步加重体
液的流失。 并且， 碳酸气会引起
胃部胀气和不适， 咖啡因对中枢
神经有刺激作用， 不利于运动后
的恢复。

运动后别喝茶饮料
我们日常生活中使用的电子

产品是细菌聚积的 “重灾区 ”，
甚至可能比马桶圈还脏。

多项研究和报告指出， 家用
马桶圈上的细菌数量介于每平方
厘米8～46个之间。 我们经常用手
触摸的电子产品上的细菌数量远
超于此。

手机 美国亚利桑那大学微
生物学家查克·格伯发现， 手机
上的细菌数量是大多数马桶圈的
10倍还多。 英国萨里 大 学 科 研
人员研究证实， 手机上藏匿着大
肠杆菌菌群 、 链球菌 、 金 黄 色
葡萄球菌和其他种类的细菌。 这
不仅是因为手机经常接触外界，
更主要的是我们总忽略清洁它，
细菌就会在上边堆积。

平板电脑 其表面积比手机
更大， 承载的细菌量也更多。 英
国研究人员经测量后发现， 其表
面约附着600个单位的金黄色葡

萄球菌。
游戏控制手柄 它的细菌承

载量是马桶圈的5倍， 大肠杆菌
是潜在其中的细菌之一。

键盘 有研究发现 ， 键盘的
细菌附着量是家用马桶圈的3倍
多。

遥控器 美国一项研究发现，
约70%的遥控器含有能引起腹泻
的致病细菌， 遥控器上每平方厘
米约有11个细菌。

手是人体的 “外交官”， 人
们在用过电子产品后， 会无意识
地抠鼻子、 揉眼睛， 这些动作都
为病菌传播创造机会。

如此说来， 我们在平时应该
仔细防范： 第一是别 在 卫 生 间
里玩手机， 否则容易令手机上布
满大肠杆菌 ； 第二是使用电子
设 备 前 要 洗 手 ； 第 三 是 使 用
质地柔和的消毒湿巾擦拭电子设
备。

随着晚婚晚育的日益普遍， 青春期子女加上更年期母
亲的组合正变得越来越常见， 处在心理动荡期的两代人碰
撞在一起， 经常会出现“火星撞地球” 的局面， 常常让父
亲两头受气。 那么， 一家三口应该怎样化解这种冲突呢？

朋友聚会 ， 家里做饭太费
劲； 肚子饿了， 外出就餐天气太
冷。 拿出手机在网上订餐， 热气
腾腾的饭菜很快就能送餐上门，
方便又省事 。 “互联网＋订餐 ”
商业模式给传统餐饮服务行业注
入了新的商机和活力， 也逐渐转
变着人们的生活习惯和消费模
式。 然而， 通过网络平台订购餐
食， 目前还面临安全卫生、 规范
管理、 监督责任等诸多难题， 为
此， 中国消费者协会提醒广大消
费者：

按需网络订餐。 消费者如需
订餐， 尽量选择信誉较好的平台
和供餐商家。 尽量从食品安全量
化分级评定等级较高的食品经营
单位订购， 并选择距离相对较近
且可在短时间内送达的供餐单位
订餐。 网络订餐要考虑实际用餐
需求， 既享受健康饮食， 又避免
食物浪费。

关注送餐卫生。 消费者在收
到外卖送餐后， 一要先检查餐食
包装是否完好、 清洁， 所配送餐
食是否与订购餐品一致； 二要当
面查验餐食是否受到污染或出现
变质， 一旦发现餐食变质或受到
污染， 应当拒收； 三是确认无误
后要及时就餐 ， 避免长时间存
放。

提倡居家饮食。 网上订餐方
便了消费者的生活， 但不应取代
居家饮食。 要保证食物新鲜和营
养多样性， 尽量自己动手， 做到
合理适度饮食。 对于各类订餐平
台 “好评返现”、 “满赠返券”、

“超低折扣” 等促销行为要保持
平常心 ， 不要落入低价低质陷
阱。

主动维护权益。 食品安全关
乎每一位消费者的切身利益。 网
上订餐务必索取消费票据， 留存
交易凭证 ， 养成良好的消费习
惯。 如发现餐饮安全卫生问题，
要做好证据留存 ， 依法主动维
权 ， 并及时向有关部门投诉举
报。

同时， 提醒广大网络订餐平
台：

严格把关， 保障顾客利益。
网络订餐平台要时刻绷紧 “食品
安全” 这根弦， 加强对平台信息
的核查和更新， 确保消费者获得
的信息及时可靠， 方便消费者做
出选择 。 要建立平台餐饮企业
“黑名单” 制度， 妥善处理消费
者批评建议。

诚信经营， 确保餐饮安全。
网络订餐平台应当诚实守信、 依
法经营， 强化线上、 线下渠道管
理， 提升服务品质和效率。 要关
注用户体验和用户需求 ， 从选
餐、 订餐、 送餐等各个方面规范
平台建设， 确保消费者 “舌尖上
的安全”。

品质为先， 呵护营养健康。
网络订餐平台要强化品质管理，
提升餐食信息的透明性。 提倡标
注餐食原材料和能量值， 做到食
材来源放心可追溯、 餐厅信息值
得信赖可查询、 送餐服务实时可
追踪、 后勤服务安心有保障， 呵
护消费者营养健康。

消费提示：
享受网络订餐 勿忘安全健康
□本报记者 博雅

这5种电子产品比马桶圈还脏
□王立彦


