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近日，深圳市康宁医院神经精神团
队公布追踪10年相关研究显示，与不常
做家务的人群相比，几乎每天都做家务
的人群痴呆发生率降低51%。

武汉市精神卫生中心早期干预三病
区医生马子龙解析，合适的运动和做家
务效果相当，可能的机制是减少了老化
风险。马子龙说，目前老年痴呆无有效
治愈药物，但老年痴呆、帕金森等神经退
化病在睡眠监测中往往有些特异表现，
如肢体运动性觉醒增高等。有些会有明
显关联的前驱症状或疾病（如肝硬化和
肝癌），大多数就诊患者出现睡眠中的行
为问题（如噩梦连连，梦中厮打、搏斗、逃
生等）才会到医院。马子龙说，睡眠监测
也可早期提示老年痴呆。如存在明显性
格改变或记忆力下降，可进行睡眠筛查，
帮助早期发现老年痴呆。（《武汉晚报》）

每天做家务
降低51%痴呆风险

结婚大概是你一生最大的冒险了，
不了解、没感情、无爱，每一条都不指
向婚姻的方向，可你就义无反顾地嫁
了，还生了孩子。你之所以这么做，并
不是你有多勇敢，而是因为你太想结
婚了，你抱着侥幸心理打算赌一把。

为了结婚而结婚的人，对婚姻都
有一种错误认知，以为婚姻是一个保
护罩，只要躲进去就能结束风雨和颠
沛流离。抱着这种天真的想法盲目走
进婚姻，到最后一定会被现实狠狠教
训。

两个没有感情的人在一起，很难
做到谦让、包容对方，多是利益权衡，
但如果有一方觉得亏了，不值了，婚姻
的平衡会立刻被打破。然后进入互相
抱怨和指责的阶段，每个人都觉得失
望。没有爱作为润滑剂，夫妻之间只剩
下利益，会加剧两个人暴露出性格中
很恶劣的那部分。

婚姻可能是保护，但它同样需要
你付出，你需要协调与另外一个人的
关系，需要满足对方的需求，或者忍受
他的性格，处理大量的生活琐事。一个
人是单打独斗，输赢要自己承担；两个
人是团队作战，如果你的队友不给力，
那么你的婚姻大概率也会失败。所以
才会有那句话，“你以为他能为你遮风
挡雨，原来风雨都是他带来的。”

我不想劝你离婚，但即使你不想
离婚，离婚也会找上你。他在你的娘家
过着他以为的上门女婿的日子，自感
压抑，又得不到正常的夫妻生活，你觉
得时间长了他会怎么样？感情不足，性
生活匮乏，经济上互相防备，婚姻的三
大要素都不具备，最后必然走向离心
离德。他能离还算好的，他不离，死活

就在这破败的关系中不肯走才是最可
怕的。

我以前说过，同样是在不幸的婚
姻中，很多男人都比女人潇洒，他们可
以不回家，可以在外面寻找安慰，可以
不管孩子，但女人往往做不到。她们被
困在不幸当中，继续履行婚姻的很多
职责，却没有安慰，没有补偿。所以，在
不幸福的婚姻中拖下去，对女人来说
是最吃亏的。

不想离，就应该有所改变，你想改
造他的性格，想要让他对你更好，但你
们没有爱，怎么改。想让一个人改掉自
卑、小心眼、情绪化的问题，那需要充
满安全、温暖、有爱的环境，需要伴侣
有高级智慧，去磨合、引导、软化对方。
这两样，你都没有。

有时候高需求宝宝是怎么来的，
就是家庭氛围不和谐，父母关系差，孩
子敏锐感受到了这种敌对的暗流，变
得没有安全感，焦虑、缠人，见人离开
就哭。说为了孩子不想离婚，基本上都
是因为自己内心胆怯，担心处理不好
离婚后的生活，承担不了一个人带孩
子的重任。离婚不一定会让人变得不
幸，而懦弱、无能、退缩这些糟糕的想
法却会让人不幸。

我希望你能勇敢一点，就像你当
初结婚时那么勇敢，未必马上离婚，但
你最起码应该有一种将来可能会离婚
的思想准备。

学会独立，学会靠自己，等你真的
足够坚强，你自然而然就能离开让你
不快乐的人了。就像小孩子一旦学会
了走路，便再也不肯被大人抱在怀里，
他们会快活地跑来跑去，享受这个终
于学会了的本事。 （《中国妇女报》）

不要为了结婚而不要为了结婚而结婚结婚
□王玉春

俗话说：“老伴儿老伴儿，老来作伴。”
我家楼上年逾古稀的老赵，和老伴儿非常
恩爱。看电视时，老赵总要给患有眼疾的
老伴儿讲剧情，起着“导看”的作用。他老
伴儿说：“自从我患病，老赵里里外外一把
手，把我照顾得无微不至，从没有过一句怨
言。”夫妻相处越久感情越深，这真是人生
的幸事。

然而，有的夫妻相处越久，隔阂却越
深，以至于老伴儿成了一说话就拌嘴吵架
的“老拌”。

我认识一位老友，他爱好读书，经常去
图书馆“充电”，而他老伴儿退休后却迷上
了打麻将，每天都要打。老两口天天吵架，
关系越来越糟。后来，老友从关心老伴儿
身体的目的出发，通过谈心，渐渐让老伴儿
从沉迷打麻将变为偶尔消遣，腾出更多的
时间一同外出旅游、逛公园等，老两口相处
得越来越和谐。

老伴儿要多“伴”，不要“拌”。还是那
句老话，夫妻二人都得学会宽容，多换位思
考。每当要吵架的时候，想想老伴儿的优
点，想想老伴儿平日里对自己的好，想想

“老伴儿老伴儿，老来作伴”这句话，怒气也
就烟消云散了。 （《新晚报》）

别让老伴儿成“老拌”

□李建

包子、饺子、馄饨包多了，放到冰箱冷
冻室里保存，什么时候想吃、什么时候复
热，似乎和超市卖的速冻面食没什么区
别。那么，家用冰箱真的可以用来制作速
冻食品吗？

中国农业大学食品科学与营养工程学
院沈群教授表示，所谓速冻，是将预处理的
食品在低于-30℃的环境下，迅速通过其
最大冰晶形成区域，使被冻食品的热中心
温度（热中心温度是指产品内部在冻结终
了时最高的温度点）达到-18℃及其以下
的冻结方法，速冻通常在30分钟内完成。

速冻可以使食物中的水在最短时间内
通过最大冰晶生成带，80%以上形成颗粒
比较细小的冰晶。小冰晶几乎不会破坏食
物细胞，食物细胞不易变形，食物组织中的
水分、汁液不会流失，可以最大限度地达到
保鲜目的。另外，温度在-18℃及其以下
时，细菌和各种酶处于抑制状态，可以延长
食品的保质期。

家用冰箱冷冻室的温度一般只能达
到-20℃左右，放入食物后最快也得几个
小时才能冻结，这种情况只能叫作缓冻而
非速冻。缓冻食物由于需要比较久的时间
降温，食物中的水分很容易形成大块冰晶，
从而破坏食物细胞，导致口感变差，因此家
用冰箱不宜用来制作速冻食品。

（《中国消费者报》）

家用冰箱不宜速冻

桑叶无花果百合炖排骨

主要功效：疏散风热、生津润
燥。

适宜人群：秋季养生者。
材料：桑叶 5g、无花果 6 粒、

百合20g、排骨250g、生姜适量。
烹调方法：排骨洗净切块焯

水，所有药食材洗净后与排骨一
同放入炖盅中，加入清水1.5L，武
火炖开后改文火继续炖 1 小时~
1.5小时，最后加入食盐调味食用。

汤品点评：汤水中桑叶性寒
味甘苦，可以疏散风热、清肺润
燥；无花果具有清肺止咳、理气健
脾的功效，放在汤里，增加甜润口
感的同时还能防治秋季咽干咳
嗽，是秋季常用的汤料之一；百合
性寒味甘，具有养阴润肺，清心安

神之功效，常用于阴虚燥咳、劳嗽
咳血、虚烦惊悸、失眠多梦等。

此汤水偏于清润，性稍偏凉，
适用于秋季带有热燥之时，例如
喉咙干痒疼痛、心烦热睡眠欠佳、
大便干燥等，若体质虚寒、大便稀
烂者不宜过多食用。

（《广州日报》）

秋季试试用水果煲汤 清肺润燥

我37岁，30岁时和相亲认识四
个月的老公结婚，没有感情基础，就
是为了结婚而结婚。现在有一个6
岁的高需求女宝。

婚后才了解到老公原生家庭的
不堪。有女儿后，双方的争吵多了，
我发觉原生家庭给他带来的创伤很
大，导致他自卑且自尊心极强、小心
眼、情绪不稳定等。我是一个很开
朗的人，但由于老公的性格，我和他
日子越过越没劲儿，两人共同话题
也少，有太多的不和谐，包括夫妻生
活，已经两年没有了，我不想与他有
太多的肢体接触。

由于我们自己经济不宽裕，公
婆一直都负债，孩子出生后一直吃
住在娘家，孩子也是我妈带，公婆不
出力也不出钱。

因为住在娘家，老公的自尊心
又极强，一点小事都会让他不舒服，
感觉自己没有被尊重。我不想让爸
妈担心，所以尽量不和他争吵。但
随着女儿长大，我俩的摩擦也多起
来，一有摩擦，我就想离婚。但我不
想让孩子和她爸一样也有个不幸的
家庭，就没提。

从结婚到现在，我俩的收入都
是各管各的。前几天我让他把工资
交给我，他说可以，但是他的负债要
我帮他还。当时我很惊讶，为什么
他还有负债？可他明知道自己有负
债，还把钱借给了别人，这让我觉得
很矛盾。这样的一个男人，我真不
知道要怎么走下去。

□晚睡


