
做父母的三个悲哀

□ 文/东 风

成 功 的 家 庭 教 育 经 验 ，
无外乎这 四 点 ：建 立 了 融洽

的 亲子关 系 ；既关 心孩子 的 聪 明 ，也关 心 孩
子 的 善 良 ；帮助 孩子 建 立 自 信 ；培 养 孩 子 的
抗挫能 力 。我想 指 出 几 个 我观 察 到 的 家 庭
教 育存在 的 问 题 ，即 由 于 父母 自 负 导致 的
悲哀 。

为 何教孩 子 学 “乖 ”
目 前 ，我 国 的 家 庭 教 育 存在 着 一 个 很

大 的误区——教孩子学 “乖”。评价孩子时 ，
动不动就说 “你真 乖 ”或 者 “你 不乖 ”，将
“ 乖 ”当 成 了 教 育 标杆 ，具体就是听话 ，按 师
长和家长要求做事 。但值得一提的是 ，“乖 ”
在英语 当 中 并没有相应 的 词语 。

而在塑造这 样 一批批 “好 孩子 ”的 过程
中 ，往 往也 剥 夺 了 孩 子 建 立 自 信 和 良 好 自
我形 象 的独立 空 间 ，甚 至 无 形 中 扼杀 了 他
们 的 创新能 力 ，这 是一 种 片面 强 调 孩 子 社
会性的 教育理 念 。

那 些 不 听 话 的 调 皮 孩 子 也 有 可 取 之
处 。比如那些上课 爱做小动作 的学生 ，虽然
常会被老师教 训 ，但每次挨批 后 ，都能 立 刻
抖擞精神继续 调 皮 。所 以 说 ，他 们 的 抗 “击
打 ”能 力 比起 那 些 “好学 生 ”要好 得 多 ，而 自
我 调 节 心 态 的 承 受 挫 折 也 是 一 种 能 力 ，能
使 其 以 积 极 乐 观 的 态 度 面 对 今 后 的 人 生 ，
这对他们 日 后步 入社会是大 有益处 的 。

为 何 孩 子 心 胸 狭 小

在 全球 化 的 大 背 景 下 ，我 们需 要 反 思
的是 ：为什么 孩子 的 心胸却变得狭小 了 ？只
会关心 自 己 身边 的事 ，过去那种 “煮酒论

英 雄 ”式 的 气
魄 ，为 国 家 前
途 、为 人 类 理 想 奋斗 的
抱负 ，在今天 的 年轻一代 身
上 已 难 觅踪迹 。

因 为我们 的 家庭 教 育将过 多 的 精 、
力 集 中 在 知 识 的 增长 上 ，已 经 无 暇将 英
雄式 的 理想 灌输给孩子 。在 国 际 上 ，中 国
家 庭 对 学 校 教 育 的 高 度 支 持 是 得 到 公 认
的 ，可这 种 对 知 识 的 高 度 注意 ，也 是孩 子 的
心胸 变得狭小 的 一个 重要原 因 。

为 何 孩 子 不 愿 回 家

大部分 父 母 的 言 谈 间 还 是把 “儿 童 ”的
概念 缩 小 为 “学 生”。孩 子 的 生 命就是这样
被压缩 到一个方面 ，以 此 来换取成 功 ，代 价
未 免 太 大 。我 们 应 该

牢 记 ：
“ 儿 童 ”
的 概 念 内 涵 远 大
于 “学 生 ”，儿 童 除 了
在 学 校 要 当 好 一 个 学
生外 ，在家 里 、在社 会 中 还
有 更 多 形形 色 色 的 角 色需要
“ 扮 演”。

因 此 ，家 庭 不 止 是给 孩 子 创
设 的 “学 习 家 园”，还 应 该 是他们 的
“ 精 神家 园 ”。为 什 么 现在那么 多 大
学 生放假不愿意回 家 ？就是因 为在
他眼里 ，家 里是一所 “文 明 监狱”，父
母成天 只知道督促他学 习 。现在有
的家长总爱 陪着孩子做作业 ，我觉
得这种做法值得商榷 。

总之 ，孩子要适合家庭教育 ，也
要让家庭教育适合孩子 ，这是一
个相互作用 的过程 。可需要指 出
的是 ，当 前大 多数家长使家 庭
教育与学校 的关 系 变 为单 向 ，
只 知 道 家 庭 教 育 围 着 学 校
转 ，结 果 却牺牲掉很 多 培 养
孩子 品质的机会 。其实学
校 也 可 以 协 助 家 庭 教
育 ，优 秀 的家长应 该

把 握 随 机 的 教 育
机会 。

我真的患了自闭症吗
语 馨 ：

我 是 一 位

二 十 多 岁
的 女 生 ，从

事 的 是 较
枯 燥 的 计

算 机 工 作 。
从 小 我 的

性 格 就 不

合 群 ，朋 友 也
很 少 ，至 今 也

没 有 一 个 知 心
的 朋 友 。毕 业

到 现 在 4年 了 ，一
直 都 在 换 工 作 ，原 因
就 是 因 为 我 的 人 际 关

系 没 有 处 理 好 ，同 事 们 感 觉
跟 我 在 一 起 很 压 抑 ，不 喜 欢 跟

我 聊 天 。老 板 也 认 为 我 没 有 团 队 精
神 。每 次 在 试 用 期 就 被 炒 掉 了 。目

前 ，我 的 自 信 与 自 尊 几 乎 降 到 了
零 ，除 了 电 脑 以 外 ，在 其 他 方 面

没 有 什 么 兴 趣 。年 纪 轻 轻 就 没
有 了 朝 气 和 活 力 ，脸 上 一
点 灿 烂 的 笑 容 都 没 有 ，记

忆 力 也 在 下 降 。想 去 看

心 理 医 生 但 费 用 承 受 不 起 ，又 怕 碰
到 熟 人把 我 当 精神 病 人 。本 想 通 过
变 换 的 工 作 环 境 来 调 整 自 己 的 心
态 ，但 心 情 却 越 来 越 糟 ！感 觉 自 己
真 没 什 么 前 途 了 ！还 曾 有 过 自 杀 的
念 头 ……

晓 音

晓 音 ：
电 话 中 就 听 得 出 ，你 的 情 绪 很

低 落 ，特 别 需 要 一 个 善解 人 意 的 听
众 ！但你没有 冷静地想一想 ，导致你
现 在 的 状 况 主 要 原 因 还 是 与 自 身 的
个 性有 关 。一 般 过 分 内 向 的 人 较 敏
感 ，尤 其 是女性 常将 注意 力 投 向 外
界 ，比 如 别 人 对 自 己 会 是 怎 么 样 的
评价 ？自 己 会 不会说错话 ？对方是否
喜 欢 自 己 ？总 是考虑 很 多 的 问 题 和
为 什 么 ，较 “敏 感 ”的 人 在 工 作 中 受
到挫折 后 ，很 容 易 怨 天 尤 人 ，多 次 的
失 败 感 就增加 了 自 卑 心理 ，也 就 更
不愿 与他人 交 往 。没有好友 ，是人 生
旅途 中 最 大 悲 哀 。难 以 释 怀 的 苦 闷
与 不 快 找 不 到 倾诉 的 对 象 ，自 然 就
会 感 到失 落 。

改 变 “灰 色 ”的 基 调 ，主 动 与 周

围 的 人 交 往 。一 个 热 情 的 微 笑 就会
让 同 事 们 感 觉 到 你 的 诚 恳 ，并 不 需
要 侃 侃 而 谈 。只 要 得 到 了 别 人 的 认
可 ，肯 定 能 体 会 到 其 中 的 快 乐 。不
要 寄 托 于 别 人 总 是 主 动 地 与 你 交
往 ，交 往 是 建 立 在 彼 此 欣 赏 的 基 础
上 ，尤 其 是 知 心 好 友 。与 他 人 交 往
时 一 定 注 意 自 己 的 行 为 方 式 ，肯
定 、认 同 或 多 多 称 赞 对 方 ，即 使 自
己 不 喜 欢 的 观 点 ，也 不 一 定 是 不 好
的 。

广 交 朋 友 ，尤 其 是 多 找 一 些 与
自 己 人 生 观 、价 值 观 相 同 的 朋 友 交
往 ，这 样 能 相 处 得 更 融 洽 、更 长 久
一 些 。在 自 己 工 作 中 ，要 努 力 实 现
自 己 的 价 值 ，得 到 领 导 的 认 可 ，不
要 让别 人 觉 得有你无 你 无 所谓 。

实 在 想 去 看 心 理 医 生 ，也 不 要
在 乎 旁 人 持 怎 样 的 态 度 ，不 妨 放 下
心 理 包 袱 ，到 正 规 的 心 理 咨 询 中 心
去 咨 询 。

主 持 人 电 话 ：029——83079659
QQ：469006134

语 馨

茶艺
郭 玉 军　摄

丈夫为何如此冷漠
从去年女儿上中学住校开始 ，我感觉到我的婚姻出 了

问题——丈夫和我无话可说了 。晚上在家 ，我看电视 ，他不
是出去应酬 ，就是在家上网打牌 ，或抱本书看。我们似乎成
了陌路夫妻。有天晚上 ，我钻进他的被子里 ，问他是否感觉
到我们之间出了什么问题。他冷漠且坚决地回答：“什么问
题也没有 ，是你多想。”时间一长 ，我忍不住 ，主动提出离婚。
丈夫只是冷冷地说：“你想离就离 ，不离也无所谓。”丈夫如
此冷漠 ，我该怎么办？

丈夫成为冷面杀手 ，要么是女人的热情不够 ，要么是丈
夫的爱意不在。正常人都会有七情六欲 ，没有交流的夫妻肯
定不正常。男人说：“想离就离 ，不离也无所谓。”给女人的感
觉是在宣布 自 己基本上不爱对方了。在这种情况下 ，如果这
位妻子还爱丈夫的话 ，可以考虑再给丈夫一段时间 ，并明确
告诉丈夫 ，自 己是爱他的 ，希望他好好珍惜 自 己的感情 ，好好
珍惜这个家 ，同时也该为孩子着想。在此期间 ，女人先 自 我检
查一番 ，看看问题是否出在 自 己身上 ，看看是否给了丈夫足
够的家庭温暖 ，别忘了 自 己是柔情似水 、热情似火的女人 。

有时候 ，爱 的反面并不是恨 ，而是漠视 。一个 其乐
融融充满爱意的家庭是不会有人老想 着往 外逃 的 。家
的温暖应该可 以融化冷 漠 的坚冰 ，从这个 角 度看 ，女人
首先要做好 自 己 该做的事情 。　（袁 浩 龙 ）

女
人
从
金
钱
看
爱
情

不少人说 ，这年头的女人更看重钱 。不信 ，
你看看报刊上众多的征婚启事 ，男人几乎全部
俗气地把“月 收入不低于×××”作为一颗重磅炸
弹去轰炸女人的情闸 ；而女人也几乎无一例外
地把男人 “有较丰厚的收入 ”作为不可或缺的硬
件。在走出对董永与七仙女超凡脱俗的爱情神
往后 ，人们终于发现 ，爱情其实是一个 多彩的气
球 ，必须注入金钱的氢气才能变得浑圆 、完满 ，
没有了金钱的爱情 ，充其量只是一块好看的彩

色橡皮而已 。但我的熟人——齐小姐的恋爱故事 ，
或许昭示了大多数女人在钱与情方面的某种心理状态 。

齐与胡是朋友介绍进入 “恋爱季节 ”的 。齐感觉 中 的
胡高大帅气 ，又是一个 白 领人士 ，某外贸公司 的部门主管 。而
在胡的眼中 ，齐热情文雅 ，大方美丽 。第一次约会 ，胡请齐听音乐
会 ，票是朋友赠的 。音乐会前 ，他带她到一家小面馆吃晚餐 。那面
馆脏兮兮的 ，但齐并未在意 。那会儿她看重的是和谁吃而不是在
什么地方吃 。

情人节到了 ，看着年轻的女友们都收到了恋人送的红玫瑰
或巧克 力 ，齐 自 然也很盼望胡能有所表示 。下班后 ，胡两手空空
地来了 。齐把先前的想法说给胡听 ，胡说：“我到市场看了 ，平常 5
角钱一枝的红玫瑰今年居然卖到了 5元一枝。咱何必去赶时髦
白耗钱。”齐想 ，一枝玫瑰比平 日 贵 4元多钱 ，你买 10枝也不过
多花几十元嘛 ，犯得着这么计较吗 ？何况 ，胡每 月 的收入也有两
千多元呢 。这以后 ，类似的事情又发生了若干 。在齐的心中 ，胡完
全变成了 “钱比情重 ”的小气鬼了 。终于有一天 ，齐提出与胡分手 。

再以后 ，对男友花钱似乎挺在意的齐又结识了 中学教师顾 。
顾的 月 收入不及胡 ，但对齐却情之切切 。齐过生 日 那天 ，顾用 才
发 的 工 资 为齐买了 一枚小 号钻戒 ，这一 举动使 齐 感动不 已 。
因 为 她 知 道 ，就这 枚小 号钻戒 足 以 耗 去顾 大 半 个 月 的 工 资
啊 ！捧着 这枚 在款哥 心 目 中 分 量太轻 的 小 号 钻 戒 ，齐 分 明 感
受 到 了 顾厚 重 如 山 的 爱 意 ！在 以 后 的 交 往 中 ，齐 更 是时常 感
受到顾 “为其所爱 ，倾其所有 ”的真情挚爱 。结婚那 天 ，朋 友 同
事来 “闹新房”，最后一个 节 目 是新郎新娘互道心声 。面 对齐 ，
顾深情地说 ：“我可能 永远不会大富大贵 ，但我一定 会做 到 ：
如果 未 来 生 活 中 只 有 一 碗 饭和一碗 清 汤 ，我 喝 那 碗 汤 ，你吃
那碗 饭。”齐 心 中 一热 ，娇 嗔地 回 道 ：“你想 渴 死我 呀 ！那 碗 饭
和那碗汤 我俩一起吃 ，这样才能 白 头到老嘛 ！”

女 人真 的挺 在乎钱 。因 为 对于女 人 而言 ，钱 是 让她 感 受
男 人体贴 、关 爱 的验证物 ；但相 当 多 的 女 人 不仅 在 乎 男 人 能
给她 多 少 钱 ，更 在乎 在 他 的 能 力 范 围 内 ，他 乐 意 为 她 付 出 的
程度 。　（宋 江 ）

家长医生当不得
自作主张易误事

近 日 ，小外甥女 因 为感
冒 ，嗓子痛 ，她 的妈妈 就赶 紧
找来 了 消 炎 药 、解毒清热胶
囊给孩子吃 ，谁知 孩子 的病
不但没有减轻 ，还 出 现 了严
重 的 过 敏 反 应 ，于 是连 夜 赶
往 医院 ，又 是化验 ，又 是输
液 。小小 的 感 冒 倒 没有什么 ，

可是这擅 自 用 药可把孩子折
腾得够呛 ！

有关 资料表明 ，近半年
来 ，本市因 父母 自 作主张给
孩子用 药而造成严重 后果 的
患 儿是去年 同期的 5倍 。伴
随着家长忙碌的 工作和就医
的繁琐 ，如今越来越 多 的父
母 习 惯 于 在 孩 子 生 病 后 ，自

己 到药店买药 ，按药品说 明
书给孩子治病 。

北京佑安医院陈晓主任
医师分析 ：我 国 不合理用 药
者 约 占 用 药 者 的 11%至
26%；每 年 5000多 万 住 院 人
次 中 与药物不 良 反应 有关 的
可达 250多 万人 。其 中 擅 自

用 药 、超 剂 量用 药 、滥用 抗生
素 、对新药的过高期望都是
导致 不 良 反 应 的 重 要 诱 因 。
面对孩子 的病症 ，有些家长
往往没有经过科学严谨的诊
断 ，而依据症状就给孩子 服
药 ，往往会贻误诊治 ，加重病
情 ；而更加严重的是虽然短
时 间 缓 解 甚 至掩 盖 了 症 状 ，

但错过 了 最佳 的 治 疗 时 机 ，
导致病情的进一步恶化 。

首都医科大学附属 北京
佑安医院近期就接诊了 一例
甲 肝患 儿 ，父母一直 以 为 孩
子 是 患 上 了 普 通 的 感 冒 ，只
是在家 里 自 行治疗 ，服用 了
大量 的抗感 冒 药物 ，直到病

情越 来 越 重 才 到 医 院 就 诊 ，
殊不知抗感 冒 药物不但治不
了 孩子 的病反而加重了 孩子
肝脏的负担 ，孩子又患上 了
药物性肝炎 。

为此 ，父母一定要科学 、
客 观 地 对 待 孩 子 的 疾 病 ，及
时 到 正 规 的 医 院进 行诊 治 。

（ 高 敏）

治“
脚
气”
误
区
多

日 前 ，中 国 医 师 协 会 发 布
的 《中 国 足 癣 患 者 生 活 质 量 调
查 》显 示 ，对 如 何 治 疗 足 癣 这
种 常 见 的 皮 肤 病 ，人 们 还 存 在
不 少 认 识 误 区 。

足 癣 俗 称 “脚 气 ”，是 一
种 真 菌 感 染 性 皮 肤 病 。对 于 足
癣 ，许 多 患 者 都 以 为 ：“足 癣
不 是 病 ，只 要 自 己 买 药 擦 擦 就
行 ”。但 专 家 指 出 ，治 疗 足 癣
的 外 用 药 一 般 要 求 每 天 两 次 ，
连 用 数 周 才 能 见 效 。而 调 查 显
示 ，57%的 被 访 病 人 表 示 ，
使 用 外 用 药 物 每 日 涂 抹 两 次 坚
持 不 到7天 时 间 ；82.5%
的 被 访 病 人 表 示 ，使 用 外 用 药
物每 日 涂抹两次坚持不到14天
时间 。由 于大部分 的患 者无 法坚
持 ，提早停药 ，致使 足癣无 法根
治 、反 复 发作。专 家 指 出 ，
“ 1+1”疗 法 即 “涂1周 药
物 同 时 吃1周 药物”，这 是 国 内
外专家最新提 出 的 研 究成果 。这
一疗法 的显著特点是能 够缩短疗
程 ，提高疗效 ，降低复 发率 。因
为 外用 药止痒见效快 ，而 口 服药
物 能 彻 底 杀 灭 真 菌 ，内 外 配
合 ，标 本 兼 治 ，可 以 取 得 良 好
的 效 果 。

（ 叶 锋 ）

红烧鱼面筋

鱼面 筋 ，是由 新鲜青鱼 肉打成胶 ，拌入 蛋青和调味 ，
油 炸而成 ，鲜美爽 口 ，貌似油面筋 ，故得其名 。其做法跟
广 东 的鱼腐相似 ，不 同 的 是鱼腐掺 入较 多 的鸡蛋 ，口 感
软 绵 ，而鱼面 筋则 只掺进少许蛋青和 泡打粉 ，口 感 相 当
有弹性 ，鱼 肉 的味道也较鱼腐浓郁 。

平时喜欢买原条 的 鲩鱼 （即青鱼），一鱼三 食 ，经 济
实惠 。头 、骨用 来熬汤 ，两个软边 （即鱼腩和鱼柳 ）分别 做
两款菜 。但鲩鱼的鱼柳刺较 多 ，孩子吃起来不太方便 ，刚
好前不久 看到有教做鱼面 筋 的帖子 ，这次来个合理利
用 ，把两个 鱼腩做清蒸 ，两条鱼柳 留着来 自 制鱼面筋 。配
合家 里现成的 菜蔬 ，做 了 个红烧鱼面 筋 ，爸妈 一个 劲 说
好吃 ，孩子还 以为是什么 新奇 的 肉 肉 ，
小嘴嚼啊嚼啊 ，吃得津津有味呢 ！

洗
牙
会

磨
损
牙
齿
吗

目 前 ，越 来 越 多 人 意 识 到 “洁
齿 ”对 牙 齿 健 康 的 重 要 ，但 在 临 床
中 ，有 不 少 人 会 问 医 生 ，洗 牙 之 后
会 不 会 有 “牙 齿 损 伤 ”及 “牙 缝 变
大 ”等 问 题 。

事 实 上 ，洗 牙 时 使 用 的 超 声 洁
齿 的 工 作 头 本 身 并 没 有 任 何 切 削
功 能 ，它 是 靠 超 声 波 的 高 频 振 动 来
击 碎 牙 石 ，且 医 生 操作 时 要 不 断移
动 工 作 头 ，也 没 有 加 压 ，只 是 轻 轻
接 触 牙 石 ，这 样 是 不 会 损 伤 牙 齿
的 。但 如 果 操作 不 当 ，如 加 压 或 在
牙 面 上 停 留 时 间 过 久 ，会 在 牙 面 上
留 下 细 小 划 痕 ，一 般 在 显 微 镜 下 可

见 细 微 的 粗 糙 面 ，这 种 划 痕 可 通
过 抛 光 来 弥 补 。

洁 齿 后 牙 缝 变 大 的 问 题 也 使
很 多 人 苦 恼 ，其 实 ，这 是 多 年 来 口
腔 卫 生 习 惯 较 差 的 “回 报 ”。牙 齿
原 来 正 常 的 间 隙 是 由 牙 龈 乳 头 充
满的 ，但 由 于 牙 石 的 长 期 堆 积 ，导
致 牙 龈 萎 缩 ，牙 根 外 露 ，牙 缝 逐 渐
被 牙 石 覆 盖 ，清 除 后 就 会 显 得牙
缝 很 大 。牙 齿 一 旦 有 了 缝 隙 ，清 洁
更 为 困 难 ，但 也 更 重 要 ，否 则 容 易
附 着 菌 斑 牙 石 ，刺 激 牙 缝 进 一 步
变 大 。

（ 司 燕 ）

街 头

美甲

隐患 多

一 把 甲 钳 ，一 副 搓 刀 ，一 个
酒 精 棉 球 ，这 就 是 时 下 很 多 街
头 美 甲 店 的 全 套 工 具 ，这 些 设
施 简 陋 的 街 头 美 甲 店 所 提 供 的
服 务 往 往 不 规 范 、不 卫 生 ，很 可
能 给 爱 美 女 士 带 来 种 种 健 康 隐
患 。

随 着 夏 季 的 到 来 ，购 物 中
心 、地 下 商 城 、街 边 美 容 店 等 很
多 “时 尚 ”地 带 纷 纷 推 出 美 甲 服
务 ，吸 引 了 众 多 爱 美 女 性 。最
近 ，济 南 的 张 女 士 就 在 一 家 购
物 广 场 里 的 简 易 美 甲 房 做 了 美
甲 ，但 不 久 后 手 上 就 起 了 很 多
小 泡 泡 ，还 非 常 瘙 痒 。到 医 院 一
检 查 ，张 女 士 才 知 道 自 己 得 了
手 癣 ，结 果 一 场 美 甲 不 但 没 带 来 美 ，反 而 连 和 别 人 握 手
都 觉 得 不 好 意 思 。

根 据 张 女 士 的 指 点 ，记 者 找 到 这 家 美 甲 房 ，发 现 营 业
人 员 给 顾 客 提 供 的 美 甲 用 具 上 附 着 着 厚 厚 一 层 污 渍 ，使
用 的 毛 巾 、镊 子 、剪 子 等 用 具 ，根 本 做 不 到 “一 客 一 换 一
消 毒”，连 最 起 码 的 消 毒 设 备 都 没 有 。

据 一 位 从 事 美 甲 的 业 内 人 士 介 绍 ，很 多 街 头 美 甲 店

为 降 低 成 本 ，往 往 从 非 正 规 商 店 购 进 美 甲 用 品 ，
其 中 将 近 90%的 美 甲 用 品 包 装 和 标 签 上 无 中 文 标
志 。这 些 不 合 格 的 美 甲 用 品 大 多 使 用 了 禁 用 色
素 ，其 成 分 中 含 有 大 量 可 能 致 癌 的 荧 光 剂 。此 外 ，
用 于 美 甲 的 表 皮 磨 光 剂 、指 甲 增 强 剂 等 当 中 很 多
成 分 不 清 ，也 可 能 含 有 有 毒 物 质 。

山 东 省 交 通 医 院 主 任 医 生 王 炳 臣 介 绍 ，美 甲
用 具 如 未 按 要 求 进 行 消 毒 ，很 容 易 被 传 染 上 手

癣 、灰 指 甲 、肝 炎 等 疾 病 。而 不 规
范 的 美 甲 操 作 也 容 易 导 致 指 甲 小
皮 被 除 掉 ，使 得 指 甲 基 质 失 去 保
护 ，很 容 易 使 皮 下 组 织 发 红 、肿
痛 。如 果 感 染 情 况 严 重 ，还 会 迅 速
化 脓 ，导 致 甲
沟 炎。（王 志 ）

夏天
出 门 前 吃 根香 蕉

炎 炎 夏 日 来 临 ，人 们 外 出 活 动 会 大 量 出 汗 ，感 到 疲
倦 、四 肢 无 力 、食 欲 不 振 ，严 重 者 甚 至 会 虚 脱 。但 是 ，在
出 门 前 吃 根 香 蕉 ，就可 以 缓 解 或 避 免 这 种 现 象 。

河 南 省 郑 州 市 第 三 人 民 医 院 肾 内 科 主 任 医 师 吴 宪
鸣 说 ，这 种 现 象 多 与 缺 钾 有 关 。钾 是 人 体 内 重 要 的 营 养
成 分 ，也 是 人 体 内 重 要 的 电 解 质 ，一 般 成 人 体 内 约 含 钾

元 素 150克 左 右 。钾 主 要 储 存 于
人 的 细 胞 内 ，其 主 要 功 能 是 维 持
和 调 节 细 胞 内 液 的 容 量 及 渗 透
压 ，维 持 体 液 的 酸 碱 平 衡 与 神 经
行 动 的 传 递 ，对 新 陈 代 谢 的 正 常

进 行 有 很 重 要 的 作 用 。钾 还 能 增 强 人 体 神 经 和 肌 肉 的 兴
奋 性 ，降 低 心 肌 的 兴 奋 性 ，故 能 维 持 神 经 和 肌 肉 的 正 常
功 能 ，特 别 是 心 肌 的 正 常 运 动 。

香 蕉 还 能 快 速 补 充 能 量 ，其 中 的 糖 分 可 迅 速 转 化 为
葡 萄 糖 ，立 即 被 人 体 吸 收 ，是 一 种 快 速 的 能 量 来 源 。香 蕉
中 富 含 的 镁 还 具 有 消 除 疲 劳 的 效
果 。　（陈 锦 屏 ）

小零食
能抗

自 由基
去年 ，美 国 一项营 养学

研究 调查 表明 ，多 食 用 富含
抗氧化物质的 食物 ，对抗拒
疲 劳 和 缓 解 压 力 有 显 著 的
作用 。

自 由 基 是 身 体新 陈 代
谢 的产物 。自 由 基攻击的 目
标可能是脱氧核糖核酸 、酵
素或细胞膜 。如果机体不及
时清除 自 由 基 ，自 由 基不断
增 多 ，就会对机体造成更大
的伤害 。最常见的有助于保
护 人 体 细 胞 和 脱 氧 核 糖 核
酸 免受 自 由 基损 害 的 有 ：维
生素 C、维生素 E、β胡萝 卜
素 、矿 物 质 硒 等 ，这 些 抗 氧
化剂使人保持活 力 。

专家 认 为 ，人们需要正
餐 补充 足 够的 营 养 ，但 由 于
工 作 繁 忙 和 生 活 节 奏 的 加
快 ，进 餐时 间愈来愈少 ，营
养 素 摄 入 难 免 不 全 面 ，因
此 ，需要用 一些休 闲 食 品补
充 正 餐 的 营 养 不 足 。如 高
钙 、高纤维果 冻 类 、大杏仁 、
松子 等坚果 类 食品 ，适 当 食
用 对健康大有益处 。


