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家庭暴力，是指以殴打、捆绑、禁
闭、残害或其他手段对家庭成员从身体、
心理、性等方面进行伤害和摧残的行为。
多数情况下，家庭暴力指的是“躯体暴
力”。但还有一种看不见的“精神暴力”，
同样给人带来巨大伤害。伴侣间的“精神
暴力”是指使用语言、表情、态度等手
段，对伴侣进行精神控制和伤害的行为。

精神暴力与躯体暴力不同的是，它相
对隐蔽，暴力强度较弱、持续时间久、发
生频率高、证据难以搜集，以心理伤害为
主，常被忽视等。在伴侣的共同生活中，
精神暴力常常会通过以下几种行为表现出
来。

斥责行为。多见于地位极不对等的婚
恋关系。伴侣间一方处于强势地位，一方
处于从属、服从、被管教的弱势地位。这
种不对等的关系可能起源于婚恋初期，也
可能是婚恋中逐渐形成的。过去，男强女弱的婚
姻多见；现在，女强男弱的婚姻逐渐增多。弱势
一方终日战战兢兢地看对方的脸色行事，稍有差
错，遭到的就是强势伴侣的指责、训斥或教育。
比如，“我跟你说过多少遍了”“你用点心行
吗”等。

侮辱行为。表现为伴侣吵架或日常交流中使
用侮辱性语言或脏话等，比如侮辱对方或对方的
父母，多数人难以接受，这会引起对方“以牙还
牙”，导致事态恶化。比如，“你就是一头蠢驴”

“你们全家没有一个好东西”等。
歧视行为。表现在对伴侣的生理、心理、社

会特征进行冷嘲热讽的蔑视、看不起，甚至歧视
范围扩大到伴侣的亲朋好友。比如，“就你每个
月挣那点钱够干啥的”“你的那些酒肉朋友，没
有一个靠谱的”。

冷漠行为。对伴侣（或两人合作）的事情不
关心，与伴侣交流不积极，甚至回避。每天像空
气一样存在，进门没招呼，见面不说话，出门没
告别，分开不联系。这种现象多见于伴侣间发生
矛盾后，当事人企图用这种消极的、斗气的方式
逼迫对方认错、妥协，或满足自己的愿望。更有

甚者，为了达到目的，当事人会主动和家庭其他
成员特意走近，讨好对方，获取支持，建立联
盟，以加大孤立、冷漠伴侣的力度。

威胁行为。利用自己的优势或权力胁迫、恐
吓伴侣按自己的意愿行事，比如，“大不了就分
手”“离开我，你连水都喝不上”“你下次再这
样，我们就离婚”。

控制行为。伴侣间的控制行为，会表现在很
多方面：

1.情感控制。反对伴侣与其他人之间进行正常
的人际交往。严重者，会极力阻止、切断伴侣与
其他人的情感关系，这属于病态心理。比如，不
准伴侣与其他异性交往，查看伴侣的手机，删除
伴侣手机中年轻异性的联系方式，不允许伴侣与
家人来往等，企图通过这种异常的方式完全占据
对方的情感世界。

2.行为控制。是情感控制的延伸、泛化。通过
软硬兼施的方式，要求伴侣必须定时报告自己的
活动状态：在哪里，干什么，和谁在一起，什么
时候结束。伴侣的非日常活动，必须获得批准，
否则就会各种闹腾，不赢不休。更有甚者，会跟
踪伴侣或监控伴侣的行为。

3.性控制。这多见于女性，利用自己
的性权力控制伴侣间的性活动，使性变成
某种条件下的“赏赐”。

4.经济控制。这在不少家庭中都存
在，主要见于女性，对男人的所有花费进
行经济上的严控。一句话“你要钱干啥？”
就把男人对金钱的支配权剥夺。男人即使
是正当的花销，比如孝敬父母、人情来
往、日常开支，也必须要向女人请示、汇
报、获准。

夫妻之间是平等、尊重、互助的关
系。不管基于什么原因，令对方处于被斥
责、被羞辱、被冷漠、被歧视、被威胁、
被控制的状态，都是一种精神上的“暴
力”伤害。虽然它是隐形的，但很多情形
下，它比有形的暴力对伴侣关系的伤害更
严重。所以，如果你在婚恋生活中感受到
对方这类精神暴力的伤害，可以参考以下

几个建议。
交流解决。夫妻伴侣之间不可能没有分歧、

不满、冲突，解决这些问题的首选方法就是交
流。如果伴侣的行为让你不舒服、感到伤害，你
必须把你的感受和愿望表达出来。交流的态度是
真诚的，立场是坚定的。必须清楚，多年伴侣之
间的很多不良行为，都是姑息纵容的结果。对方
的不良行为，必须从一开始就要说“不”。这也是
应对婚恋中种种暴力行为最积极、有效的办法。

寻求专业帮助。如果夫妻间的“精神暴力”
行为超出了理性控制范围，就不是夫妻交流能有
效解决的了。这时，你（们）需要寻求心理医生
的专业帮助。请记住：看心理医生，不丢脸，那
表明我们注重心理健康和婚恋生活。

寻求法律帮助。如果你已经尝试各种办法，
尽心尽力去解决问题，但仍不能改善状况，并且
这种暴力已经影响到你的身心健康和正常生活。
那要认真考虑一下，彼此是否在价值观上不匹
配。若对方纠缠不放，只能走上法庭。

婚恋关系需要用心经营，需从细节做起，让
伴侣间更具凝聚力，才能应对婚恋内外各种不良
因素的侵袭。

每天300克奶
预防血管病

牛奶不仅能补钙，还有护心作用。近日，加
拿大麦克马斯特大学人口健康研究所和汉密尔顿
健康科学研究所发表在《英国医学杂志》上的新
研究表明，常喝全脂奶有助降低心血管病、糖尿
病、高血压的患病风险。

研究人员采用大规模队列研究，从 21 个国家
的 664 个地区挑选出符合测试条件的 15 万余名受
试者，进行平均 9.1年的跟踪调查。受试者年龄为
35~70 岁，其中 57547 人无高血压，13 万人无糖尿
病，欧洲、北美、中东、南美人喝奶较多，南
亚、中国、非洲和东南亚人喝奶较少。随访期
间，受试者人均每天摄入奶制品 179克，全脂奶制
品摄入量是低脂奶制品的 1倍。调查结果显示，共
出现 13640例高血压和 5351例糖尿病。较高的乳制
品摄入量（至少 2 份/天，约 300 克牛奶），能有效
降低血压、腰围、体重指数、甘油三酯和血糖。
此外，研究人员发现，与不吃奶制品的人相比，
每天至少吃两份奶制品的人，患代谢综合征的风
险降低了 24%。其中，每天至少吃两份全脂奶制
品的人，发生代谢综合征的风险降低 28%，仅吃
低脂奶制品的人风险并未降低。

研究人员表示，多食用牛奶、酸奶、奶酪等
奶制品均对高血压和糖尿病有预防作用。

逛动物园时，我们常能看到这样的景象：游
客带着孩子蹲在食草动物区前，从笼子缝塞入胡
萝卜条、菜叶甚至挂面；往猴山扔下膨化食品等零
食，让猴子撕开包装“大快朵颐”；还有些游客将瓶
装饮料抛进熊山，看着憨态可掬的狗熊拧开瓶盖灌
饮料，被逗得前仰后合……每天成千上万游客，就
算一小部分人有这类不文明行为，不但动物身体

“遭罪”，也给动物园的管理工作带来很大麻烦。
动物的饲料标准十分严格，从采购、运输、

入库、制作……到最后的动物食用过程，都有专
门技术人员把关，营养师、管理员提供方案。比
如说，北京动物园的牧草来自东北和内蒙古，草
场无蝗灾、无放牧、无农药、无辐射；橡树叶来
自河北的山里；鲜树叶、青草由专门的青草基地
提供；新鲜水果蔬菜无农药残留，每年饲料供应
商都要经过招标选拔；牛、羊肉有品牌保障；饲
料鼠、昆虫都是动物园自己养殖。部分游客出于
好心，觉得动物瘦、吃不饱才投喂。其实，有些
动物在夏季或衰老后就会自然消瘦；有些动物没
有“吃饱”的概念，吃太多还会生病，不必游客

“加餐”。常见的游客自带食物，都会对动物健康
造成伤害：

1.干挂面、面包等碳水化合物。2018年有新闻
报道，北京动物园灵长类动物展区及食草动物
区，不少游客用挂面通过透气孔投喂。挂面基本
都是碳水化合物，过量影响食草动物的消化。食
草动物摄取的粗纤维含量高的草、枝叶等，要靠
一种叫做纤毛虫的微生物来分解转化成单糖和其

他成分。这种微生物只能分解粗纤维，过量的水
分、碳水化合物都会导致其死亡，从而影响食草
动物的消化系统，导致腹泻、腹胀甚至死亡。挂
面、面包、馒头、饼干等都不能随意投喂。金丝
猴等灵长类动物也对碳水化合物非常敏感，一个
维生素面包甚至能致命。

2.蔬菜水果。动物园提供的饲料确实有蔬菜水
果，但都是定量的。这些食物含水量大，食草动
物过食后造成软便，尤其是在冬天，只是作为简
单的维生素补充。还有很多人把食物咬成小块塞
进笼子，但口中病菌随着唾液沾到食物上，被带
进动物生活区域，动物食用后很容易感染结核
病、肝炎、流感等人畜共患病。若是群居的灵长
类更是会造成群体感染，后果非常严重。

3.零食。常喂零食破坏动物正常的饮食习惯。
以灵长类为例，爱吃花生、香蕉、甜食，就像孩
子爱吃零食一样，不吃正餐很容易偏食。还有膨
化食品、果干等食品，基本都加入了防腐剂、添
加剂，人类消化系统较完善，可以正常吃。但对
于动物来说，高糖、高脂肪、添加剂多的食物会
造成肥胖、骨骼变形，还会影响生殖系统和繁
殖。不光哺乳动物，鸟类对于很多食物也很敏
感，花生、瓜子等高脂肪的坚果会影响鸟类换
羽，还会造成过胖；薯片、通心脆等膨化食品，
过量的盐和番茄成分都会影响健康。

游动物园要以“观”为主，如果实在想喂
食，可以购买园内配制好的饲料，在规定的互动
区内喂小动物。

对伴侣斥责侮辱 用性和金钱控制

看不见的“精神暴力”伤害更深

有肠炎，补维D
克罗恩病（Crohn'sdisease）是一种反复复发的

非特异性肠道炎性疾病，确切的发病机制并不清
楚。近期，爱尔兰圣雅各伯医院的研究人员发
现，适当补充维生素D对克罗恩病有改善作用。

研究者招募了 27 名克罗恩病患者，每日给予
0.5 毫克的维生素 D 或安慰剂，时间维持 3 个月。
结果显示，维生素 D 治疗组的患者，肠道通透性
和肠道菌群更稳定。

这项发表在《欧盟胃肠病学杂志》的研究提
醒，尽管该研究结果令人激动，或许能转化为改
善克罗恩病的治疗，但也要认识到，需要进一步
的临床试验证明维生素 D 能作为一种辅助治疗的
药物。不过，患者可以适当补充维生素D。

零食花生影响繁殖 面包挂面可能致命

投喂动物，是一种伤害

当人生病时，身体释放出的某些激素会升高
血糖，这对于糖友来说是一个沉重的负担。严重
的感染甚至还会引发糖尿病并发症。因此，糖友
需要格外提防感冒和流感侵袭。美国内分泌学会
主席艾伦·加伯博士表示，感染是一种代谢应激，
会升高血糖水平；生病还会导致脱水、饮食改
变、睡眠过多、忘记服药等，这些都会让糖尿病
管理更为困难。

美国“每日健康”网站近日总结出了糖友感
冒时的“六宜”与“三忌”，这有助于他们更好地
控制病情。

一宜多喝水。腹泻和呕吐会造成脱水，因此
糖友病中一定要保证足够的饮水量，否则会因血
糖浓度过高而导致排尿增多，进一步增加脱水的
风险。加伯医生建议糖友喝白开水或不含糖的运
动饮料，以补充流失的电解质和体液。

二宜勤测血糖。糖友在生病时需要更频繁地
监测血糖。如果血糖过高，美国糖尿病协会的专
家还建议检测尿酮体，用尿酮试纸即可完成。

三宜选择合适的感冒药。糖友应在医生和药
师指导下选择更安全的药物，例如无糖的止咳糖
浆。有些感冒药（如部分中成药感冒冲剂）会影
响血糖，应避免使用。

四宜少食多餐。美国糖尿病协会建议糖友
每 3~4 小时食用 50 克碳水化合物，以满足日常
热量摄取需要。此外，生病期间，应进食易于

消化、不刺激肠胃的食物。加伯医生认为温热的
鸡汤面最适合感冒的糖友食用。

五宜做好书面记录。糖友在生病过程中要全
程记录血糖监测结果、服药时间、用餐时间、吃
了哪些食物以及各种症状（如呕吐、腹泻、发烧
或腹痛）。如果生病时间较久，还建议记录体重变
化状况。这些内容在就医时都可作为参考。

六宜随身携带病历本。万一病情严重导致糖
友失去了意识或需要去看急诊，病历本能给医务
人员提供重要的信息，防止贻误病情。

一忌漏服或加倍服药。加伯医生强调，糖友
绝对不要擅自调整服药量或胰岛素使用量。如果
在生病期间血糖出现了异常波动，应及时去看医
生。

二忌自我隔离。虽然感冒时应避免传染到亲
友，但糖友还是要和他们保持密切的联系，让他
们随时知道自己的病情进展，在需要时好及时提
供援助。

三忌忽视潜在的糖尿病急症症状。美国糖尿
病协会认为以下症状可能意味着糖友需要急救：
血糖水平持续上升、尿液中出现大量酮体、尿
频、严重口干或口渴、呕吐超过 6小时、腹痛、思
维混乱或丧失意识等。

糖友感冒六宜三忌


