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益智游戏益智游戏

数独

在空白格填入数字，使其
每行、每列、每一个粗线格（3×
3）内的数字为1~9，不重复。

成语谜题

上面的图片里，藏着一个
我们熟悉的成语。请您根据画
面提示，猜一猜这是什么成语？

看数字猜成语

下面是一些数字，你能根
据以下这些数字猜出相应的成
语并填入括号吗？

3.5（）；2+3（）；333 和 555
（）；9寸+1寸=1尺（）；1256789
（）；12345609（）。

曹操的字谜

曹操不仅是著名的大政治
家，军事家，还是一位文学造诣
深厚的文学家。有一天，他出了
一个谜语考考两个儿子：一对
燕子绕天飞，一只瘦来一只肥；
一年四季来一次，一月里倒来
三回。

打一个字。聪明的你能猜
出答案来吗？

趣味猜谜语

小小诸葛亮，独坐中军帐，
摆下八卦阵，专捉飞来将。（打
一动物）

三餐不规律让打工人的胃很受伤
别把胃痛不当回事

49年婚姻因“吃饭吧唧嘴”终结?
情感账户透支的警示

“胃痛”3天吃胃药无效
结果查出胰腺炎

近日，市民李先生（化姓）因上腹部疼痛前来就
诊。他告诉魏冬梅，他已经胃痛了3天。这几天他的
工作特别忙，每天早出晚归，吃饭也很不规律。他以
为只是老胃病犯了，自己在药店买了药吃却不见好
转。在魏冬梅的建议下，李先生做了抽血检查。魏冬
梅看到检查报告，顿时心头一紧——李先生的尿淀
粉酶明显升高，高度怀疑急性胰腺炎。

魏冬梅指出，很多人习惯将自己消化系统出现
的各种病症都简单归结为“胃痛”或“胃病”，但这是
一个危险的误区。其实，胰腺、胆囊、肝脏都在上腹
部，如果吃了胃药后迟迟不见好转，切不可掉以轻
心，要警惕胰腺炎等其他可能性。重症胰腺炎进展
极快，一旦发展为胰腺出血坏死，可能引发多器官
功能衰竭，威胁生命。

用水果代餐、饥饱无常……这些伤胃习惯你有吗？
在魏冬梅的门诊中，除了像李先生那样因工作

忙碌打乱饮食规律的上班族，还有一类患者比较常
见：不少崇尚瘦身的年轻女性长期采用不健康的节
食方式，严重损害了胃部健康。

魏冬梅说，有些门诊患者一日三餐只吃山楂、
蓝莓等水果，完全用水果替代了正常的膳食。但
是，一些水果中含有较多鞣酸，如山楂、柿子等。如
果长期空腹、大量食用，尤其本身胃肠功能较弱的
人群，可能增加胃部不适甚至胃石形成的风险。

与之形成鲜明对比的是另一大类打工人群体，
他们并非追求身材，而是在巨大的工作压力下完全
丧失了饮食的自律性。早餐长期不吃，每天依赖高
油高糖的外卖充饥，加班到晚上10点结束后，又被
灯火通明的夜宵摊勾走了魂，小龙虾配火锅，一顿
重口味宵夜吃到撑。

魏冬梅表示，随性乱吃、饥饱无常，极易引发胃
肠黏膜损伤、消化不良、腹胀反酸，严重的还会诱发
溃疡、结石、胰腺病变等多种急症。

“我就不能对我的嘴好一点吗？”
专家：真不能“太好”

很多职场打工人都会想：“工作已经那么辛苦
了，我就不能对我的嘴好一点吗？”

魏冬梅的回答是：“真不能。”她解释说，恰恰是
在高强度、高压力的工作状态下，人体的消化系统
才更需要保护。当你处于紧张、焦虑时，身体会分泌
一种关键激素：皮质醇。它能让你应对短期压力，但
一旦持续升高，就会抑制黏膜免疫、增加炎症因子。
所以压力越大，免疫防线越薄。此外，在压力之下，
人们常常选择高糖、高脂的“安慰食物”，忽视蔬菜、
水果、优质蛋白等营养丰富的食物，导致维生素、矿
物质、蛋白质等关键营养素缺乏，影响免疫细胞的
正常功能和代谢，削弱免疫力。而饮食不规律使身
体无法持续获得稳定能量，血糖波动大，影响身体
各器官和免疫系统的正常运作。

魏冬梅给大家提供了几点实用的健康建议：
第一，三餐要规律，定时定量。
第二，日常饮食要均衡，多摄入粗杂粮、新鲜蔬

菜和足量的优质蛋白，少吃辛辣、生冷及高脂食品。
第三，不要久坐不动。久坐会减缓胃肠道的正

常蠕动节律，容易导致消化不良和腹胀。
第四，保证适量饮水，可根据年龄、活动量、出

汗情况及基础性疾病情况合理调整，避免长期用咖
啡、奶茶、含糖饮料替代白水。

魏冬梅提醒，如果出现消化不良、腹部不适的
症状，切不可自行盲目服用止痛药或擅自滥用胃
药，应及时就医明确病因，以免小病拖成大病。

据《宁波晚报》

近日，北京市朝阳区一起离婚诉讼引发全网热
议——一对结婚49年的老夫妻，妻子在起诉状“离
婚理由”一栏仅写了一句话：“他吃饭吧唧嘴 48
年。”这个看似奇葩的理由立刻引发网友的激烈讨
论，有人感叹，这是一个默默付出几十年的人不愿
意再委屈自己。有人发出疑问，男人的这个习惯存
在了几乎半个世纪，为什么突然间翻起旧账？

其实，这并非一时冲动，而是一场数十年的情
感透支后的“账户清算”。美国心理学家约翰·戈特
曼提出的“情感账户”理论或许能够解释这一看似
怪异的离婚理由：人与人之间每一次积极互动是

“存款”，每一次消极事件是“取款”。心理咨询师林
怡表示，丈夫吧唧嘴，本质上是一笔持续数十年的

“微小取款”。退休后朝夕相处，“取款频率”陡然增
加，小矛盾积少成多，导致“情感账户”破产。一个
小毛病能够成为离婚的导火索，其根本原因在于
夫妻间常年缺乏有效沟通，存在情感交流障碍。这
一现象并非个例，研究数据显示，超过60%的中老
年夫妻矛盾，都和“翻旧账”“零沟通”有关。

老夫妻为何在退休之后矛盾更多，更难交流？

林怡说，退休前，夫妻有清晰的“工作角色”和“家庭
角色”边界，每天分离8~10小时提供了情绪喘息空
间。退休后，双重角色骤然坍缩为唯一的“配偶+室
友”角色，私人空间被持续入侵。相较于男性，女性
往往会对这样的角色转变不满程度更高，更容易产
生负面情绪。

林怡提醒，老年夫妻沟通失效，往往并非源于冷
漠，而是一种习惯性沉默。许多夫妻在相处多年后，对
话基本是事务性指令，缺乏“情感性沟通”，长此以往，
家庭就容易变成一个高效但冰冷的“养老协作机构”。

如何让老夫老妻间的交流更频繁、更有温度？
林怡建议，每天与伴侣分享三句无功利性对话。这
三句话不涉及孩子、经济、家务等事务性话题，而
是围绕一些无关紧要的瞬间展开，例如，“我今天
看到一只胖猫……”此外，夫妻间可以做一个约
定，当一方翻旧账时，另一方可以对其进行“小小
惩罚”，比如罚款 10元，“罚”给对方买小礼物等。
将翻旧账这一负性模式与正性情绪关联。每天安
排固定“无手机时间”，两人一起散步聊天，让时间
完全属于彼此。 据《浙江老年报》

在快节奏的都市工作中，“早

餐懒得吃、午餐对付了、晚餐暴饮

暴食”已成为不少打工人的日常。

宁波市中医院脾胃病科中西

医结合副主任医师魏冬梅提醒广

大劳动者，无论工作多忙，一定要

定时定量吃饭，千万不能饥一顿

饱一顿，尤其是在高压状态下，更

要守住饮食的“节律感”。


