
4招化解家庭“冷暴力”

家庭装饰以暖色调为主
有冷暴力倾向的家庭，墙

壁颜色不要选择冷色调，而应
该选择橙色等暖色调，抛弃金
属玻璃和白光灯，选择温馨的
装潢风格。

平时多搜集幽默笑话
夫妻双方冷战时，可以发

些幽默、笑话、信息给对方。
家里准备一张画有你或者他
张牙舞爪时的幽默漫画，上面
写好大大的STOP，再画一个
大大的叉。对方言语侮辱时，
可以拿出来起到叫停作用。

勇于表达爱
日常生活中或者冷战发

生之初，可以为对方做好吃
的，送礼物、发短信，摆出一些
可以勾起曾经甜蜜的物品，让
对方看到想解决问题的诚意。

不刻意忍受，该哭就哭
如果心里难过想痛哭，一

定要真情流露，哭不出来可以
想曾经看到的最惨的片子，曾
经自己遭遇的最伤心的事情。
当对方看到女性的痛苦并抚慰
时，对“冷暴力”的消除就起到
了很大作用。
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养肝护眼五妙招
睡眠饮食和调理心情不可少

春季养肝是众所周知的生活常识，肝开窍于
目，所以春季养肝护眼必不可少。那么在春季，怎
样养肝护眼呢？

1、子时之前要睡觉
中医认为，晚上11时开始血循肝胆经，这时

候入睡，让“静卧血归肝”，就可以让血液回流肝脏
解毒，“肝阴足可濡养双目”，自然眼睛就同时得到
滋养。

2、应减少过度用眼
春天护眼首先要控制用眼时间，连续用眼1

小时左右，就要休息15分钟。可以两掌轻捂双
眼，全身肌肉尽量放松。然后按摩眼睛周围穴位，
使眼内气血通畅，以达到消除睫状肌紧张或痉挛
的目的。

3、多进行户外运动
闲暇时间到郊外踏青视绿，登高望远，是消除

视疲劳的最好方法。特别是孩子们出外放风筝，
可以将视线延伸转移至高远处，自然调节眼肌，帮
助放松。

4、食绿色食物养肝
青色入肝经，所以绿色的食物可以对肝进行

调养。专家指出，春天应避免高温、辛辣、油腻、大
补类食物，需要长时间用眼的人群可多进食养肝
护肝、滋补肝肾的食物，如动物肝脏、牛奶、豆制
品、胡萝卜、红薯、菠菜、芹菜、橙子、草莓等。

5、保持心情开朗
春天，人们较其他季节更容易激动，而情绪失

控会进一步导致眼睛和肝脏受到伤害。所以在春
天，需要让自己保持良好的心情。空闲时间多听
听悠扬的音乐，长头发的女性可以把头发披散，多
做梳头的动作，让自己情绪得到放松。

（宗合）

春季养肝宜吃青色食物
蔬菜类首推菠菜

春季是万物生发的时节，而肝在五行中属木，
正好与春季相呼应。因此，春季是养肝的大好时
机。对于肝病患者来说，药疗不如食疗，因为大量
服用药物反而让本来就虚弱的肝脏雪上加霜，使
其解毒功能下降。而恰当地食用一些养肝的食
物，不仅没有副作用，还能养病强身。

养肝宜吃青色食物
食物具有寒、热、温、凉“四气”，肝病也有寒

热、虚实之分。根据“寒者热之，热则寒之，实则泻
之，虚则补之”的原则，多为湿热所致的急性肝炎
宜吃一些寒凉食物，而慢性肝炎则宜多食温、凉食
物。

在这些食物中，又以青色的蔬菜最为养肝。
中医认为，“青色入肝经”，能有益肝气循环，舒缓
肝郁。此外，青色食物还有养血的作用，也非常适
合贫血者食用。

春季养肝首推菠菜
青色的蔬菜有很多，如香菜、芹菜、黄瓜、菠

菜、丝瓜等。但要说到春季养肝，最为经典的食物
还是菠菜。这不仅仅是因为菠菜是春季的应季蔬
菜，还在于菠菜具有含量十分丰富的蛋白质和维
生素，且对于因肝阴不足引起的高血压、晕眩、贫
血等都有一定治疗功效。

不过要注意的是，菠菜中的草酸含量较多，为
了更好地吸收其营养，宜先用沸水焯一遍再下锅
炒。

猪肝菠菜汤养肝明目
春季当养阳，肝病患者忌大辛大热，但可以选

一些温性的食物，如茼蒿、芹菜、猪肝等。在此，推
荐猪肝菠菜汤作为春季养肝的菜肴。

材料：猪肝20克，菠菜50克，芡粉适量
做法：猪肝洗净切片，用芡粉、食盐、味精拌

匀；菠菜洗净后切断；锅中倒入水，水开后放入猪
肝；煮沸后再倒入菠菜，大火煮两分钟即可。

（宗文）

胖大海不宜长期泡服

胖大海又名大海、安南子、胡大海，其性味甘
淡，具有清热、润肺、利咽、解毒之功效。可治干咳
无痰、喉痛音哑、吐衄下血、牙痛目赤、痔疮瘘管等
症。一般常用于治疗声音突然嘶哑并伴有咳嗽、
口渴、咽痛等症，或用嗓过度、高声喊叫后所引起
的声音嘶哑。

现实生活中，有不少人不了解胖大海的药物
作用，竟将其当做治疗音哑的特效药，有的甚至把
它当作保健饮料，长期泡服。这样不但造成药物
浪费，还会引起许多不良反应，如脾胃虚寒、饮食
不佳、大便溏薄、胸闷、逐渐消瘦等，对身体有害无
益。专家认为，形成音哑的原因是多方面的，有风
寒、风热、肺肾阴虚、气滞血瘀之分，而胖大海则主
要适用于风热邪毒侵犯咽喉所引起的音哑。所
以，决不能遇到嗓音哑而不辨证就服用胖大海，只
有对症用药才能获得显著的疗效。

至于因声带小结、声带闭合不全、声带息肉、
长期烟酒刺激过度等病变引起的音哑，使用胖大
海是无效的。尤其是老年人如发生突然音哑或失
音更应慎重，不宜盲目使用胖大海，以免延误病
情。 （健时）

■ 本报记者 王培琳 通讯员 周彦雅

长期冷暴力影响身心健康

近期，由于心理压抑，准备去看医生
的海口市民王女士告诉记者，最近，老公
说话的阴阳怪气及长期以来的“冷战”状
态，使她几乎陷入精神崩溃的状态。

“有时，我看见人多就烦躁，到海边或
者走到河边时，总是幻想着自己跳下去。
看到眼前的人，也想上去推一把、踹一脚；
听到别人怀里的小孩哭，就想冲过去把孩
子摔在地上。”王女士表示。

海南省安宁医院医学心理科主任医

师吴传东表示，精神虐待等冷暴力比显
性暴力造成的危害更大。精神暴力对
人们的伤害不亚于身体暴力，长期遭受
精神暴力，容易使人们出现情绪表达障
碍和性格扭曲等问题。王女士的情况
就是属于长期冷暴力造成的精神压抑，
长期下去会严重影响个人身体和精神健
康。

现代社会中，不少夫妻文化、知识
水平都比较高，发生传统暴力行为的可
能性较小。而当矛盾产生时，他们轻易
不会厮打怒骂，而是“理智”地采取冷暴
力这种消极应对的方式，常为“三不政
策”不说话、不理睬、不关心，即使说话

也常是嘲笑、语言折磨。
专家表示，家庭是组成社会的基本

元素。当家庭这个本应温馨和睦的空
间被精神冷暴力侵蚀时，不论是主动施
暴的一方，还是在恐惧中承受暴力的一
方都会成为受害者。家庭暴力不仅对
个体造成严重伤害，在一定程度上也对
社会安定形成破坏。如何消除家庭暴
力的恶劣影响，已成为摆在大众面前刻
不容缓的一道难题。

学会沟通，破除家庭冷
战僵局

“人们在面对家庭冷暴力时，首先
要做的是分析造成冷暴力产生的原因，
消除冷暴力的存在。”吴传东建议。

吴传东表示，家庭冷战的起点往往
发生在受伤害却无从表达之时。当家
里出现彼此不说话的冷战倾向时，夫
妻双方应该保持警惕，保持心情平静，
分析可能激发冷暴力的原因，尽早化
解冷战僵局。若双方都不愿说话，可
采用发短信、微信等方式进行沟通。沟
通话题可以先从时事等双方较不敏感
的话题逐步进行。双方沟通时，态度要
真诚，不要说“你这么做太可恶”等评
价、指责之语，不要只是一味地表达自
己的感受，要让对方看到自己所思所
想，将关心落到实处，逐渐消除负面情
绪和负性认知。

若夫妻沟通实在有困难，可求助相
关部门或找正规机构心理专家进行疏
导；若实在与对方和好无望，不如破除

“家丑不可外扬”、“委曲求全”等陈腐观
念，勇敢做出分手的决定。

3 月 1 日起，我国首
部《反家庭暴力法》正式
实施，这是我国第一部防
止家庭暴力的专门性、综
合性法律。除了身体暴
力，精神冷暴力也会对人
们的身心健康产生严重
影响。海南省安宁医院
医学心理科主任医师吴
传东表示，现代很多人的
心理问题与家庭不和睦、
冷暴力密切相关，应该引
起社会广泛关注。

不打不骂就是不说话

别让冷暴力毁了你的家

在发生矛盾的家庭

中88%会出现夫妻双

方互不理睬的现象。

■ 本报记者 王培琳
特约记者 汪传喜

我国“全面两孩”政策的实施引发
社会广泛关注。想要“二孩”的育龄妇
女最关心哪些问题呢？记者近日就此
采访了海口市人民医院妇产科主任医
师吴清萍。

问题1：一直上环避孕，取环后多
久可再次怀孕？

专家解答：对于已经生育过的上环
育龄妇女，取环后可正常怀孕，不影响
生二孩。因为节育环是可逆性的避孕
措施，一般取环三个月或来三次正常月
经后可再怀孕。

问题2：二孩怀孕期间可否继续哺
乳？

专家解答：很多适龄孕妇一胎还在
哺乳期，就想尽快生二孩，这就面临怀
孕期间母乳的问题。对此，吴清萍建
议，怀孕期间最好不要哺乳。因为怀孕
后人体的激素水平会发生改变，母乳中
也会带有这些激素，不适合再喂养宝
宝。

问题 3：高龄产妇备孕要注意什
么？

专家解答：对于35岁以上的高龄
产妇来说，随着身体器官的老化，身体

方面的问题可能比年轻的时候多，在准
备怀孕的时候，要做一下全面的孕前检
查，看看是否适合怀第二孩，检查一下
是否有不适宜怀孕的疾病，并排除孕期
的各种并发症可能性，并在孕前3个月
开始吃叶酸，防止新生儿畸形。

高龄产妇在备孕期间，生病（感冒、
发烧、头晕等）时，自己不要滥用药，在
服用药物前一定要确认自己是否怀孕
了，如果确定怀孕了需要咨询医生能否
吃药。

在上述前提下，备孕半年以上仍然
不能怀孕，要再做细致检查，譬如男方
精子的成活率，女方激素分泌、输卵管
是否正常等。

问题4：第一胎是剖腹产，生二孩
应间隔多久？

专家解答：很多女性在第一胎分娩
时选择了剖腹产，其子宫就已经是疤痕
子宫。疤痕子宫再次妊娠时，会使瘢痕
妊娠、凶险性前置胎盘、子宫破裂、产后
出血、产时子宫切除以及手术损伤、早
产等风险显著增加。

专家建议，疤痕子宫再次妊娠的时
机应该为育后一年以上，二至三年左
右为佳，但并非再次妊娠间隔时间越长
越好。因为时间间隔太久的话，子宫瘢
痕会缺乏肌肉成分而被纤维瘢痕组织

取代，这样同样易发生子宫破
裂。

同时，妊娠晚期要防止腹
部受挤压。为预防发生瘢痕
处裂开，必须注意保护，不能受
到挤压。妊娠晚期在日常生活
中，乘车、走路等要避开人群的拥
挤，家务劳动要适当，睡眠应仰卧或侧
卧，性生活应有节制，避免腹部受到撞
压。

瘢痕子宫到妊娠晚期有的会出现
自发性破裂，腹痛是主要表现。由于子
宫瘢痕愈合不良随妊娠月份的增加，宫
内压力增大，虽无任何诱因，子宫也可
从其瘢痕处胀发而破裂。子宫破裂时
可出现轻重不等的腹痛，有时腹痛虽轻
但子宫已破裂，必须提高警惕。

此外，还要注意胎动情况。胎动的
快慢是胎儿在宫内安危的早期表现之
一。一般于妊娠期每小时要有3—5次
或一天至少要有10次以上的胎动。剖
腹产术后，带有伤痕的子宫如果有轻微
的破裂及胎盘的异常，均将导致胎儿死
亡。胎儿死亡前的24—48小时，先有
胎动减慢或消失。因此注意胎动变化
可提前发现胎儿的异常情况，以便及时
采取措施。

想生二孩，女性如何备孕？

二孩最佳孕育时间：生完第
一胎后不要急着生二孩，二
孩的最理想怀孕时间是在生
完一胎两年后

孕前体检别忽视：准妈妈要
在身体最健康的时候怀孕

孕期检查要按时：怀二孩时
准妈妈的年龄与身体状况都
与一胎有所不同，按时产检
有助于及时发现准妈妈身体
的变化，以及宝宝发育的异
常情况

■ 本报记者 侯赛

秋千、立式旋转器、转体器、蹬力器……近年来，
各种各样的小区健身器械日益普及，每天都有不少
人在用这些器材锻炼。不过，会正确使用健身器材的
人并不多，导致健身效果不高，甚至出现意外伤害事
故。全民健身器材看似简单，也应学会正确使用。近
日，记者就此采访了海南省中医院营养健康科医生符
光雄。

太极推手器 双脚呈马步，双掌平压转盘，向相同
或相反方向转动即可。主要功能是增强肩肘髋膝等部
位的活动能力，适于老年人。但需要注意的是，转动时
要匀速缓慢地进行，用力不要太猛。

伸背器 双手分捂两侧弧形外圈，双腿伸直，身体
依托器材弧度向后伸展弯曲。这主要锻炼腰腹部及大
腿肌肉，缓解腰部及背部疲劳。但每个人柔韧度不一，
所以像这样往后屈的动作一定要小心，动作太大容易
造成脊柱损伤。

三位漫步机 双手握把，双腿分踏于左右踏板上，
两腿前后交替自然摆动进行漫步动作。这个器械主要
功能是锻炼下肢肌肉力量及灵活性。但在做这个项目
的时候，步幅和频率应该根据自己平时的节奏来做，不
应该太大或太快，否则容易导致运动损伤。

“很多中老年人喜欢双腿一起摇，这是很危险的，
容易重心不稳，一旦失手摔下，首先受伤的就是后脑。”
符光雄建议，老年人在操作漫步机时，最适宜的摇摆幅
度为45°左右，最佳频率为3-4秒/次。这种器材不
建议小朋友使用。

弹振压腿器 单脚站立，将另一条腿伸直放于杠
上，双手向前拉杠或脚尖，身体随之向前伸展，两腿交替
锻炼。照以上方法练习，可拉伸腿部韧带、伸展腰部，消

除下肢和腰部疲劳。但该动作不适宜患有腰背病的人
士使用。运动幅度也应适宜，不宜过大，以免拉伤肌肉。

臂力训练器 两人分别在转轮两侧，反方向推动
转轮，以互相较力锻炼上臂部肌肉，这主要是锻炼臂部
肌群和前臂腕屈肌。该运动在两人互相较力时，其中
一方不能突然撤力，或是一方靠身体自重力吊挂。

划船器 坐稳后，双手紧握扶手，双脚踏在踏板
上，四肢协同用力，伸展身体至直立，然后缓慢放松至
坐姿。该运动可以增强身体柔韧性，改善心肺功能，比
较适合中青年人。锻炼时要注意手脚力量均衡并相互
配合，运动中要注意保护好腰部。

蹬力器 坐稳后，双腿弯曲，脚踏踏板，然后用力蹬
双脚至极限位置。该运动可以锻炼大腿肌肉和爆发力，
增强腰部力量，适合所有人群，要注意运动时，一定要缓
慢回收，防止撞伤；老人使用时，应适量降低蹬起幅度。

扭腰器 双手握扶手，站稳后向左、右转动。该运
动主要锻炼腰、髋部，增强腰部的灵活性和柔韧性，适
合所有人。锻炼时要注意速度不要太快；双手不要脱
开扶手把，以免摔下。

室外跑步机 双手握紧扶手，两脚踩在滚子上做
跑步运动。该运动可以活动全身各部位关节，适合能
独立操作能力人群。需注意锻炼时，双手必须握紧扶
手，根据身体状况，掌握节奏变化。

小区健身器械，你会用几种？

中国法学会对全国家庭暴
力现状的一项社会调查表明

一项针对北京、天

津、武汉、长沙4 城市

2000多个家庭的入

户调查显示，70%以上

的家庭都有过或正处于
不同程度的冷暴力。

温泉不是人人都能泡
生理期、孕期女性和身

上有伤口者都不适宜

近日，有报道称，一位女士听说泡
温泉有益于心血管疾病，于是泡了两
天温泉，最后竟全身虚脱。温泉虽好，
要想泡得舒服又健康，不妨听听专家
怎么说。

专家表示，泡温泉时应每隔15分
钟起来休息一下，皮肤干燥的人泡温
泉时间不宜太久，并且要记得及时喝
水。营养不良、高烧、高血压、癌症、白
血病、心脏病、糖尿病、血管病及严重
动脉硬化等患者以及正值生理期的女
性、怀孕初期或末期、身上有伤口者都
不适宜泡温泉。

入水的步骤宜先由低温温泉开
始，待身体逐渐适应了水温后，再进入
高温温泉浸泡。入池泡温泉前，要先
用手试一下温度，全身放松，从脚开始
缓缓进入水中。等慢慢适应了水温以
后，用手撩水让身体适应水温，然后缓
缓进入温泉。泡高温池时，第1次先
泡3分钟，起来休息3分钟，再入池泡
5分钟，反复入池3—6次，单次不超过
15分钟。

泡完温泉后，有的人认为把温泉
里的成分留在皮肤上对身体有好处，
其实不然。因为如果遇到像硫黄或碱
分浓度高的温泉不冲干净或擦干，待
水分蒸发之后留在皮肤上的浓度可能
会增加数十倍，对皮肤的刺激很大，因
此你最好再冲一次清水。

另外，温泉浴不宜在空腹或饱
餐后进行，由于泡温泉浴时人体温
度升高，出水后温度下降，一热一
冷，短时间内引起血管扩张和收缩，
这些都是引起脑中风及心肌梗塞的
诱发因素。

女性泡温泉要切记浸泡时间不宜
过长，每隔15—20分钟就应该出水，
稍作休息并补充水分，否则容易造成
阴道酸碱度失衡，引起炎症。在女性
生理期来时或前后，都不要泡温泉，因
为此时抵抗力减弱，容易感染风寒等
疾病。此外，女性怀孕的初期和末期
也不要泡温泉，否则容易引起早产甚
至流产。

（健时）
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