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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

西瓜冰镇后更甜

西瓜中的糖是以果糖为主，
而果糖的甜度与温度有很大关
系，40℃以下时温度越低，果糖甜
度越高，最高可达蔗糖的1.73倍。
不仅仅是西瓜，像荔枝、苹果等大
多数水果也都是以果糖为主，所
以冰镇一会儿再吃，会更甜。

心情不好怎么破？ 一杯酸奶
也许就能帮到你。 荷兰莱顿大学
的研究者让20名受试者连续4周
每天服用多种益生菌 。 结果发
现， 这些受试者主观感受明显更
乐观， 悲伤情绪更少。 益生菌普
遍存在于酸奶、 泡菜、 酸菜等食
物中， 这些 “好” 细菌向来被认
为有益免疫系统健康， 还能减轻
消极情绪。

正常皮肤表面有由皮脂腺、
汗腺分泌物及脱落的上皮细胞形
成的酸性保护膜以及角质层， 只
有0.1毫米厚 ， 呈弱酸性 ， 但它
却是阻止病菌和有害射线入侵人
体的第一道防线 。 这层 “死皮
肤” 更换速度缓慢， 最快的也需
要十多天。 如果用澡巾在肌肤上
反复用力搓， 很容易损伤皮肤。

常洗澡少搓澡

心情不好喝点酸奶

一项研究发现， 睡觉时开灯、
电视或使用手机的人更容易发胖。
人体内存在两种脂肪： 棕色脂肪
和白色脂肪。 前者负责储存多余
热量， 后者通过燃烧脂肪变为热
量。 研究表明， 人工灯光既干扰
人体生物钟，又干扰棕色脂肪，导
致体内脂肪聚集和肥胖。

开灯睡易发胖
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□本报记者 闵丹

近日， 丰台工商分局广告科
在对辖区户外广告巡查中发现，
部分房地产户外广告存在通过对
部分内容缩小字号误导消费者的
行为， 在发现此类问题后， 丰台
工商分局广告科对存在此类行为
的房地产户外广告发布者进行行
政告诫，同时，对全辖区房地产户
外广告发布者作出行政提示，提
示房地产广告需载明如下事项：

一、 开发企业名称； 二、 中
介服务机构代理销售的， 载明该
机构名称预售或者销售许可证书
号 （仅介绍房地产项目名称的，
可以不必载明上述事项 ）； 三 、

对价格有表示的， 应当清楚表示
为实际的销售价格， 明示价格的
有效期限； 四、 涉及的交通、 商
业、 文化教育设施及其他市政条
件等， 如在规划或者建设中， 应
当在广告中注明； 五、 使用建筑
设计效果图或者模型照片的， 应
当在广告中注明； 六、 涉及贷款
服务的， 应当载明提供贷款的银
行名称及贷款额度、 年期； 七、
涉及物业管理内容的， 应当符合
国家有关规定； 涉及尚未实现的
物业管理内容， 应当在广告中注
明 ； 八 、 涉及房地产价格评估
的， 应当表明评估单位、 估价师
和评估时间； 使用其他数据、 统
计资料、 文摘、 引用语的， 应当
真实、 准确， 表明出处。

（张珑）遗
失
声
明

北京飞宇电脑技术有限公
司工会因员工不慎将编号为
京 工 法 字 第 01115003913 号
的 《工会法人资格证书 》（正
本）和 《工会法人法定代表人
证书》）丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京新城广场房地产有限公司工会遗失
工会法人资格证书正、副本（编号：京工法证
字第 01117001171号），工会法定代表人证书
（编号：01117001171）， 工会组织机构代码证
正、副本（代码：59768609-1），IC 卡，开户许
可证（核准号：J1000116166601，开户银行：中
国银行股份有限公司北京芳星园支行，账号：
349359331309），北京新城广场房地产有限公
司工会章， 北京新城广场房地产有限公司工
会财务专用章， 北京新城广场房地产有限公
司工会经费审查委员会章，特此声明作废。

丰台工商分局八项提示
指导房地产户外广告发布

吵架的本质是一种情感
的呼唤

伴侣之间吵架是不可避免
的， 也非常常见。 但为什么会吵
架呢？ 有人可能会说因为家庭琐
事 ， 有人可能会说因为个性不
合 ， 还有人会认为是观点不一
致， 比如教育孩子的观点， 消费
的理念等等， 但这些都是引发冲
突的事件或是表层的原因， 并不
是根本原因。 陈丽介绍， 其实伴
侣吵架的根本原因都是因为各自
的深层依恋需要没有得到满足，
由此引发的情绪和行为互动导致
了争吵。 比如， 当妻子抱怨唠叨
丈夫回家晚， 是需要丈夫陪伴和
关心的需求没有满足， 妻子就会
对丈夫不满。 在这些情绪下， 有
的人会抱怨指责丈夫， 有的人可
能会采取被动攻击的方式， 比如
冷淡， 而妻子的这些行为又让丈
夫的情感需求受到挫折， 感觉不
被认可， 不被尊重等等， 从而也
产生一些负面情绪， 恶性循环，
双方就会陷入争吵。

所以吵架的内容不是争吵的
原因， 吵架的本质是双方对亲密
关系的深层需求， 也就是我们常
说的依恋需求没有得到满足。 争

吵中的伴侣意图是在呼唤对方靠
近自己， 满足自己的需要， 但往
往事与愿违， 自己的需要没有得
到满足， 反而互相伤害。

避免伴侣间三种恶性互
动模式

陈丽介绍， 典型的伴侣之间
的恶性互动模式有三种： 第一种
是相互指责， 一般也称为互相指
责模式 。 第二种是追与逃的模
式， 第三种是冷与退的模式。 第
一种比较容易理解。 第二种的伴
侣互动中， 一方经常用控制和要
求的方式表达， 我们称为 “追”
的一方， 而另一方经常用回避退
缩的方式回应， 我们称为 “逃”
的一方。

举个例子， 妻子觉得丈夫不
关心自己， 出差10天只主动打了
两次电话， 妻子非常生气， 就对
丈夫发火， 说了很多指责的话，
并要求丈夫每天给自己打一个电
话。 丈夫心里感到不满， 因为自
己工作很忙， 出门在外， 希望得
到妻子的关心， 不但没有得到还
被骂了一顿。 但丈夫没有说出这
些话， 因为害怕冲突更激烈， 就
沉默不回应。 妻子得不到回应就
更加抓狂地发火。 这种互动可能

会反复重复， 妻子越来越易怒，
因为丈夫回应越来越少， 而妻子
越是经常发火， 丈夫就越来越跟
妻子保持距离， 减少回应。 造成
越追越逃 ， 越逃越追的互动循
环， 情感连接越来越脆弱。

这时候就可能进入 “冷” 与
“退” 的模式， 双方都放弃为更
加亲密而奋战了， 不再争吵， 也
不再期待， 虽然可以相安无事，
在做事情上合作， 但情感上是分
离的， 不再关注彼此。

在婚姻关系中学会释放
和沟通

情绪取向婚姻治疗 ， 简称
EFT， 是加拿大临床心理学专家
苏珊·约翰逊博士和莱斯莉·葛兰
堡博士在上世纪80年代初期提出
的 .实证研究表明 ， 这种疗法对
伴侣关系改善和婚姻问题解决非
常有效。 如果遇到婚姻或伴侣关
系问题， 可以寻求认证EFT婚姻
治疗师的帮助。 当然也可以先尝
试应用EFT的理念自助解决。

首先识别你和伴侣的负性互
动模式并停止这个模式。 认识到
你和你的伴侣都是这个模式的受
害者， 也是参与形成这个模式的
人。 第二步要识别出各自在这个

互动循环中的行为模式并承认对
对方的影响。 第三步就是双方分
享自己内心的需求和感受， 也倾
听对方的需求和感受 。 也 就 是
说 伴 侣 互 相 敞 开 自 己 ， 回 应
对方， 共同承担责任。 第四步就
是学习用新的方式表达自己和回
应对方。

陈丽表示， 常常说伴侣关系
是双人舞。 这个双人舞是伴侣共
同创作和演绎的。 每个人的舞步
都会影响到对方， 每个人在互动
中的行为就是你的舞步， 你们的
互动模式就是你们的舞蹈， 而情
绪就是你们舞蹈的音乐。 希望天
下的伴侣们能够通过努力， 停止
互相伤害的舞蹈， 跳出亲密和谐
的幸福之舞。

有研究发现， 少年儿童营养
素摄入不足的主要原因往往是因
为不吃早餐或早餐质量不好。 这
种不健康的行为还会影响他们的
认知能力和学习成绩。

吃早餐的儿童短期记忆能
力、 数学测试成绩好于没有吃早
餐的小学生； 早餐摄入能量充足
的小学生的身体耐力、 创造力、
加法运算和数字核对的逻辑判断
能力均优于能量摄入不足的小学
生， 早餐吃得好的学生比不吃早
餐或早餐质量不好的学生精力充
沛、 思考问题也会更加积极。

不吃早餐或早餐质量不好 ，
上课会出现精神不集中、 疲劳的

现象， 学习效率明显下降 ， 情
绪低落 ， 甚至诱发低血糖， 出
现头晕、 脚软等症状。 另外， 经
常不吃早餐还容易引发胆囊炎和
结石。

还有研究发现， 早餐如果吃
不好， 吃零食的机会就多了， 尤
其是油条、 鸡蛋灌饼、 炸鸡腿等
油炸食品， 过高的热量可能引起
内分泌紊乱， 导致性早熟。

此外， 早餐营养摄入不足，
严重时导致营养缺乏症， 如钙、
铁 、 锌缺乏 ， 出现缺铁性贫血
等。 因此， 父母一定要重视儿童
的早餐， 要让孩子吃饱、 吃好。

（是明启）

心理疗法帮您打响婚姻保卫战

夫妻吵架怎么化解？

吵架、 拌嘴……这是伴侣之间常见的矛盾处理方式， 可是
如果长期以这种方式相处则会伤害双方感情， 甚至导致感情破
裂。 经常吵架的夫妻问题的症结点在哪里？ 又该如何化解， 让
负性相处模式变 “正”？ 本报记者采访了北京市总工会心理专家
团队的陈丽老师， 请她教授大家如何用EFT理念化解夫妻矛盾。

孩孩子子不不吃吃早早餐餐
影影响响认认知知能能力力


