
■健康资讯

信息化时代的好处就是方便
快捷， 但也有代价， 许多上班族
因为长时间对着手机和电脑， 导
致出现 “数码眼” 的症状———头
痛， 眼睛发红、 疼痛、 流泪， 视
力模糊等 。 该如何缓解这些症
状？ 9个日常生活中的小习惯就
能缓解你的眼睛疲劳。

每隔15分钟休息一会。 每隔
15分钟让眼睛休息一下， 看看远
方， 做几个深呼吸， 这样可以放
松眼部肌肉。 而且经常坐在电脑
前， 眼睛肌肉紧绷会影响肩膀和
颈部肌肉的张力， 所以偶尔要按
摩一下肩膀和颈部。

增加眨眼次数。 全神贯注地
在电脑前工作的时候， 人会降低
眨眼的次数， 你可以有意识的每
隔10-15秒眨眼一次。 这样可以
让氧气和养分滋润你的眼角膜，
而且泪液还可以提高你的视力。

佩戴电脑眼镜。 戴着电脑眼
镜用电脑的时候， 应该和电脑保
持50厘米到70厘米的距离。 电脑
眼镜和近视眼镜的焦点不一样，
可以缓解眼睛对焦疲劳。

保证显示器足够明亮。 减少
显示器的闪烁频率， 闪烁会导致
眼睛疲劳和头痛。 明亮的画面会
让你的瞳孔收缩， 聚焦的范围会
变大， 这样会让眼睛更好地适应
环境， 人也可以工作得更舒服。

夜晚减少蓝光。 哈佛大学研
究表明， 夜间的蓝光会抑制褪黑
激素的分泌， 对健康造成不良影
响。 褪黑激素的水平和糖尿病，
肥胖和癌症的发病率相关， 晚上
尽量关掉电脑或者佩戴防蓝光眼
镜， 屏蔽掉有害蓝光。

服用维生素和矿物质。 人体
中眼睛对能量的需求是很大的，
因此保证足够的维生素和矿物质
对眼睛来说是很重要的。 其中抗
氧化成分和维生素是很重要的，
维生素包括维生素A、 C、 E、 B
和锌 ， 这有助于改善眼睛的健
康， 缓解眼部疲劳。

自然疗法。 最常见的自然疗
法是到花园中去赏赏花， 可以治
疗肌腱的张力问题， 这一方法可
以很大程度地缓解长时间的使用
电脑造成的眼疲劳。

增加光线。 当你在使用电脑
的时候， 要是一盏灯都没有的话
会增加眼睛压力， 四周有光的话
会减少眼睛压力。

检查电脑摆放的位置。 电脑
放置的位置很重要， 因为不好的
地方会增加眼睛疲劳， 好的位置
是在眼睛四周50厘米到70厘米的
范围内没有刺眼的光线。

（艾美）
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幸福生活养成记
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春季风干物燥 ， 由于四周
的空气和我们的皮肤非常干燥，
身体上的静电电荷会大量堆积 ，
当达到一定的能量， 在外界电荷
干扰后， 就会释放大量静电。

这不仅会导致易爆易燃场
所， 如煤气站、 加油站等， 易因
静电发生火灾、 爆炸事故， 还会
对身体健康产生影响。

虽然静电电击对人体不可能
存在致命的伤害， 但静电可以对
人的机体生理平衡和人的情绪产
生影响。

短时间的静电干扰会对人的
皮肤产生刺激致皮肤瘙痒； 长时
间静电干扰会使人体的血糖浓度
升高 ， 血液中钙和维C含量下
降， 尿液中钙含量增加， 导致人
们出现焦燥、 头痛、 胸闷、 咳嗽
等不良反应， 甚至还会引发支气
管哮喘和心率失常。

有皮肤科医生说， 不少天天
操作电脑的办公室白领脸部发红
斑、 色素沉着等面部疾病的发生
几率远远高于不用电脑者， 这是
由于电脑屏幕产生的静电吸引了
大量悬浮的灰尘， 使面部受到刺

激引起的。
从人体的物理和生化角度来

讲，人体存在静电电荷，能改变体
内应有的电位差， 从而干扰心脏
的正常搏动， 同时也能影响人的
中枢神经细胞。 特别是一些小孩
及老年人易引发心律异常等问
题。因此在静电高发季节，静电也
是诱发心血管疾病的原因之一。

为了防止静电产生， 要注意
保持工作和生活场所有合适的空
气湿度， 如可用洒水、 水盆、 加
湿器等进行空气保湿， 亦可在室
内种些盆栽花草等。 由于静电荷
容易附着在尘埃上， 而尘埃很容
易 充 满 了 空 间 ， 尘 埃 多 导 致
的 静 电 场更强 ， 因此应定期清
除生活和工作空间的尘埃。

为防止感应起电， 应尽量远
离电视机、 电冰箱、 空调机等电
器， 在电脑、 电视机等强辐射用
电器面前呆久了， 最好用冷水洗
手洗脸， 消除人体累积的静电。
尽量选择穿柔软、 光滑的棉织内
衣、 内裤。 脱衣服之后， 可用手
轻轻摸一下墙壁 ， “放 ” 掉人
体静电再工作。
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静电也会危害人体健康？

如何做到善于经营婚姻， 梁
红也表达了自己的看法。 她告诉
记者， 现代女性经济独立， 思想
独立， 人格独立， 对婚姻的要求
会不断增高。 相爱容易相处难，
婚姻意味着依靠 （赖 ）、 安全 、
责任、 承诺、 信任……怎样经营
好我们的婚姻， 需要我们不断地
学习。

首先， 我们都是因为爱情而
走入婚姻 ， 在婚姻中要调整心
态， 毕竟恋爱是两个人的事， 婚
姻是两家人的事。 学习处理婚姻
之外的人际关系很重要， 要善于
做到爱屋及乌。

其次， 要学会建设与发展婚
姻。 婚姻圈不住爱情， 在婚姻中
学会制造激情这一技巧是需要学

习的， 男女双方在婚姻中不断成
长 ， 才能使婚姻保鲜 。 作为女
性， 要不断完善自己， 不断提升
自我， 使自己成为发光体， 永葆
吸引力。

第三 ， 我们常说理想很丰
满， 现实很骨感。 的确是这样，
作为职场女性要学会接受不完
美， 接受限制， 发掘资源， 踏踏
实实经营好每一天的生活， 才是
通向理想的通道。

第四， 还是要提男女平等 。
因为只有平等才是幸福婚姻的基
础。 女性在婚姻中获得尊严， 婚
姻才能长久； 同时尊重双方独立
的人格， 才能相互融合。

第五， 当然爱的能力不可或
缺。 这里面包括适度的付出、 获

取、 压抑和表达能力 ， 这种能
力 是 需 要 学 习和积累的 。 比
如 ， 每 天 给 爱 人 一 个 爱 的 拥
抱 ， 一句叮咛 ， 善解人意都会
提升这种能力。

第六， 这一点是最重要的 ，
那就是沟通能力。 要记住夫妻之
间的沟通不是谈判， 是倾听、 是
分享， 可以通过幽默的方式、 撒
娇的方式、 目光的注视来实现。

《中国式离婚》 中有这么一
句台词： “两个好人在一起未必
会有好的婚姻。” 其中的原因就
是夫妻间缺乏沟通和交流。 婚姻
是需要经营的， 夫妻之间的调适
更是一门艺术。 所以说， 婚姻就
像花草一样， 需要维护， 才能茁
壮成长。
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昨天是 “三八” 国际劳动妇女节。 3月7日下午， 由北京市总工会女职工委员会和北京职工
服务中心联合开展的面向全市工会会员单位的2017年 “温情三月， 呵护心灵” 女职工心理关爱
服务周活动， 迎来了第二场讲座。 北京回龙观医院、 北京心理危机研究与干预中心副主任梁红
为职场女性上了一堂题为 “幸福家庭需要经营” 的职场女性心理辅导课。
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梁红和大家分享这样几则案
例， 让我们看到了幸福的家庭需
要双方的付出， 更需要双方认真
地经营。

案例一：
某女， 在婚姻中感到不能被

丈夫及家人理解， 自己的想法会
经常被否认， 越看对方越觉得不
顺眼， 经常争吵， 导致离婚。 但
离婚后， 两人关系反倒缓和了许
多， 妻子看到前夫的付出， 对前
夫对自己的帮助表示认可。

点评：
在婚姻中， 我们会对对方寄

予相对高的或不实际的期许， 对
方一旦达不到 ， 就容易加以指
责 ； 而离婚后 ， 关系发生了变
化， 人还是那个人， 但期望值变
得实际， 对对方的付出认可， 是
缓和关系的关键。

案例二：
有这样一位女性， 离婚时自

己30岁， 丈夫34岁， 育有一子。
由于双方都有自己的事业， 经常
聚少离多， 孩子交给老家儿， 只
有周末才带回自己家中， 成为了
名副其实的 “周末父母”。 且不

说教育上的缺失， 就连他们自己
的婚姻也亮起了红灯。 最终， 没
能熬过 “七年之痒”。

点评：
人在青壮年时正是事业家庭

的一个上升期， 尤其事业相对好
的一方会非常忙碌 ， 压力又很
大， 工作经常是起早贪黑、 披星
戴月， 和配偶见面的机会越来越
少， 交流的机会更是被挤压， 不
良情绪容易积压， 双方没有沟通
的机会 ， 容易因为小事爆发冲
突， 甚至会影响感情， 造成婚姻
危机。

案例三：
某女， 生育前是职业女性 ，

非常热爱自己的工作， 感到工作
可以给自己补充能量 ， 接触社
会， 提升自我。 但生育后丈夫希
望其作为全职太太， 全身心照顾
家里， 为此双方不能达成一致，
女方会感到男方总是用命令或指
责的口气与自己讲话， 经常感到
自己不被理解， 先是争吵， 感到
没有自由， 总是小心翼翼， 后来
甚至连吵架都懒得吵， 婚姻出现
了危机。

点评：
这是现代职场女性经常会遇

到的问题。生育后，丈夫的固执很
容易伤害妻子的自我认知以及社
会价值的体现。为了家庭的安宁，
妻子有时只能选择忍气吞声。 相
夫教子固然是传统女性的美德，
但是在现代社会， 女性的社会价
值作用的体现也不容小觑。

婚姻危机：变化的世界和不变的你

专家支招：不断学习 与婚姻共同进步

北京回龙观医院、 北京心理
危机研究与干预中心副主任梁红
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