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生活

乳制品市场风起云涌，新兴概念层出不

穷。如何来辨识，还真需要消费者及时更新

乳制品选购常识，擦亮眼睛选购适合自己的

食品。

首先，新鲜牛奶是钙的良好来源，与其他

食物相比，每 100克新鲜牛奶的含钙量为

100-120毫克。牛奶本身已经是高钙食品，

其中的蛋白质和钙之间有着微妙的平衡，以

促进吸收。

高钙奶顾名思义就是钙含量更高的牛

奶。它其实有一个更专业的名字———钙强化

奶。所谓强化，在营养学中就是对某种食物

中的某种营养素进行补充，而这样的食品就

称为“营养强化食品”。生活中这样的“营养

强化食品”其实还有很多，如加碘盐、加铁酱

油等。高钙奶就是对牛奶中的钙进行了“强

化”，其实也是给牛奶“补钙”。

给普通牛奶添加钙，是一件很有技术难

度的事，很容易破坏蛋白质体系的稳定，影响

口感和杀菌稳定性。所以，高钙奶的“钙”不是

想加多少就能加多少的。

高钙奶的“高钙”与普通牛奶的钙含量

差别并不大。牛奶本身含钙量就很丰富，成

人在正常饮食之外，每天半斤普通牛奶，再

加上绿叶蔬菜或豆腐等高钙食物，就可以

满足每天的钙需求，没有必要刻意去买高

钙奶。

蓝光有哪些危害!

人造背景光源发出的可见光中都含有

大量的不规则频率的短波蓝光。长期的蓝光

照射会导致视网膜色素上皮细胞衰亡，引

起视网膜病变、少年黄斑变性、白内障、青

光眼等眼科疾病及失眠、神经衰弱等现象。

蓝光和紫外线的区别!

“蓝光”是波长为 400-500纳米的高

能量可见光，它不仅存在于太阳光中，还

大量存在于电子设备的背景光源中。而

“紫外线”是波长为 380纳米以内的不可

见光，它往往都被晶状体所吸收，到不了

视网膜黄斑区域。“蓝光”是高能量可见光

线，生活中随处可见，它可穿透晶体到达

视网膜，加速黄斑区变异，导致老年性黄

斑变性，白内障发病率增加，因此“蓝光”

也被称为危险的可见光。

如何阻隔蓝光!

现在很多地方出售的防蓝光眼镜颜色

是有差异的。但真正的防蓝光眼镜，用肉眼

看，镜片呈现特殊的淡淡的黄光，因为在镜

片原材料中加入一种药剂，阻隔蓝光率达

到 30%。更重要的是，真正的防蓝光镜片

需要经过权威机构检测。

现推荐使用 D.L.C镜片是防止蓝色

光线的最佳选择。D.L.C镜片能够减轻晃

眼感，防止蓝色光线的 40%-50%射入，

也可减轻色级差，提高对比，确保视野清

晰。长期使用 D.L.C镜片，能够减轻视疲

劳，保护眼睛不受伤害。

我们在防蓝光的同时还需要多吃蔬

菜，补充叶黄素、复合维生素和玉米黄质来

加强眼睛的抗氧化能力，在室内摆放一些

绿萝、吊兰、仙人掌等植物，营造绿色环境

保护眼睛。 文
!

殷恬

解决“视疲劳症”最有效的方法是让眼睛

放松，减少目不转睛直视屏幕的时间和概率，

但由于工作需要，无法与屏幕隔绝，各种滴眼

液就成为解决视疲劳的有力武器。

容量超过 1毫升的大包装眼药水都含

有抑菌防腐剂，短期用于润目，防腐剂不会

带来什么问题，但如果长期使用含有防腐

剂的滴眼液，却会有各种不良反应，其中之

一就是对结膜和角膜表面的细胞有毒性作

用。

目前，白领应对屏端视疲劳症最有效的

方法之一是“不含防腐剂的人工泪液”，这是

眼科专家广泛推荐的一类滴眼液，它模仿人

体生理泪液，能够对眼睛起到补充水分、湿润

眼睛表面、产生黏液性溶液覆盖于眼表面，从

而保护眼睛和改善眼睛的干涩、不适和异物

感，同时人工泪液粘稠度比较高，可增加眼内

停留时间，从而减少用药频率。

不含防腐剂的人工泪液有两大特征：一

是，经过国家食品药品监督管理部门严格审

核，在包装盒上明确标了“不含防腐剂”的字

样；二是，包装剂量小（容量小于 1毫升），一

支眼药水一天即可用完，自然无需特别添加

防腐剂。 文
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蔡芸

美国麻省理工大学社会心理学

家认为，人本来就是爱讲大话的动

物，而且比自己意识到的讲得更多。

有研究发现，男性平均一年说谎

1092次，每天约3次。女性平均一年

说谎次数为728次，每天约2次。说

谎后，82%接受调查的女性表示良

心不安，只有70%男性有同样感受。

人们会说谎的原因是多种多

样的。首先是强烈的虚荣心。虚荣

心强的人通过谎言来满足自己的

心理需求，甚至有时候分不清谎言

和现实。再者是逃避现实。当压力

和痛苦超过人所能承受的极限时，

我们就会选择逃避。于是开始说

谎，并不断地暗示要笃信自己所说

的话，最终导致了谎言癖。

除了以上两种原因，也有研究

者发现，喜欢说谎的人的大脑和普

通人也不同。爱说谎的人大脑白质

多。美国南加利福尼亚大学的心理

学家发现，惯于说谎者的大脑前额

皮层拥有更丰富的白质，而灰质较

少。这使得他们比常人更善于说

谎，更长于进行与说谎有关的推敲

和算计。说谎有时候是情非得以，

但是不能控制自己的说谎行为则

是一种心理病———谎言癖，需要及

早进行心理纠正，因为多说谎有害

身心健康。

其一，说谎令抵抗力下降。现

代医学认为，在人体下丘脑及其临

近部位存在着“快乐”与“痛苦”两

个情绪中枢，说谎会刺激“痛苦”中

枢，分泌出一种荷尔蒙，引起人体

免疫机制紊乱，大脑功能失调，抵

御疾病能力减弱；说谎时心脏跳

动、呼吸加快，血压上升，身体中血

清素类化学物质降低，导致整个身

体的抵抗能力降低。

其二，爱说谎容易变老。心理

学家认为，说谎会使人的整个循环

系统受到影响，造成血压不稳、呼

吸与心率减慢、情绪低落、办事效

率低等现象。长期下去，能诱发某

些精神疾病或导致神经性呕吐、胃

溃疡等疾病。即使是不怀恶意的说

谎，也会使体内神经细胞受到震

荡，使人过早衰老。

其三，说谎对人的精神和心理

都会造成损伤。国外医学界已将这

种由坏习气带来的疾病正式称为

品质病。美国的研究人员征集110

名志愿者参与为期10周的诚实实

验。研究结果显示，说谎少的志愿

者生理健康和心理健康均有所改

善，减少说谎行为的志愿者都认为

自己的人际关系有所改善。

所以，为了健康，诚实多一点，

谎言少一些。

随着科学技术的发展，人
类进入了“屏时代”。我们可以
足不出户地工作、生活、娱乐，
科技给我们带来便利的同时，
眼睛和视力受到的危害日益严
重。现代平板显示器、TFT薄膜
屏幕、LED、荧光灯、液晶显示
器等都是背景光源，这种高能
短波蓝光已经成为 IT族、e族
和学生的头号视力杀手。

预检台

白领型眼药水
更需远离防腐剂

高钙奶更补钙!

小潘坐堂

说谎能让健康“减持”
近日有则新闻说道：相亲会动用测谎仪，美女说

谎露马脚。主办方为谎言给出的解释是“女孩子都好
爱面子”。但是心理学家对于谎言则另有解释：爱说
谎的人大多属于“自卑和自尊的混合体”，身心始终
在作战，受伤的必定是自己。所以一旦说谎成了习
惯，身心健康将大打折扣。

医讯速递

总有些时候，我们性不在焉，有点打不起精神，

或者是心有余力不足，这种时候你将做何选择？
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这个时间许多女性都处在睡意渐浓期，对于对

方提出的在一起要求，很多人会拒绝，因为真的不是

时候。
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饱餐后

饱餐后更适合散步，而不是激烈地在一起运动。

这是因为饱餐后，血液对胃肠的供应增加，而身

体其他部位血液的供应量相应减少，从而影响男性

的挺拔表现和感受能力，如果进餐时还大量饮酒，则

雪上加霜，欲望都会降低。
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情绪激动的时候

中了 500万元的大奖，或者加薪晋级，喜从天

降，拥在一起来庆祝？不！建议你们还是换个庆祝方

式吧。

这是因为人体受到足够强的刺激后，往往会心

跳加快、血压升高、头痛。而在一起也是一个神经兴

奋刺激的过程，二者加在一起属于火上浇油，会进一

步加快和增加心跳、血压，甚至可能超过身体承受极

限。

此时最好从事一些淡定的活动，比如聊天、散

步、听音乐，在平静之后再好好享受你们在一起的时

光。
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尿急时

尿急的时候强忍着一定要在一起，此时充盈的

膀胱会压迫充血的生殖器周边脏器，诱发疾病；而且

为了尽早去厕所，TA一定会加快速度，这个时候在

一起肯定质量不高。 文
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秦朗

性情中人

几个时候

“性”不在焉

文
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戴防蓝光镜步入“屏时代”


