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据《印度时报》报道，挪威奥斯陆大学一项新研
究发现，每天吃一把（约合20克）坚果可以降低罹患
心脏病、癌症和其他疾病的风险。

达格芬·奥尼博士及其研究团队分析了 29篇相关
论文，涉及参试者超过 81.9万人，其中包括 1.2万例
冠心病、9000例中风和 1.8万例心血管疾病和癌症病
例，死亡人数超过8.5万人。

研究人员分析了参试者的每日坚果摄入量，如榛
子、核桃和花生等。结果显示，每天吃20克坚果可以

使患冠心病风险降低近30%，癌症风险降低15%，早
亡风险降低 22%，呼吸道疾病死亡风险降低约 50%，
糖尿病发病率降低40%。研究人员表示，尽管相关数
据存在性别差异和地区差异，但对大多数人群而言，
坚果摄入量与疾病风险呈反比。

奥尼博士认为，常吃坚果能防多种疾病，是因为
坚果中含有丰富的纤维素、镁和多不饱和脂肪等营养
元素，有利于降低血脂和心血管疾病风险；坚果中大
量抗氧化剂有助于降低癌症风险。

“看看别人家的孩子，再看看你！”很多家长
教育孩子时总是这样数落。还有些家长看到孩子
的优点时认为理所当然，可对缺点一点都无法容
忍，或将其放大。为什么家长看到的总是自己孩
子的缺点？

上海社会科学院青少年研究所所长杨雄表
示，造成这一现象主要与家长的心理有关。第
一，攀比。很多家长习惯以孩子为中心，极度重
视成绩，直观的衡量标准成了家长们沟通育儿心
得的谈资，由此产生严重的攀比心理。第二，焦
虑情绪。发现孩子的不足时，家长内心非常焦
虑，希望通过关注缺点促使孩子改进，同时也借
不停唠叨缓解焦虑。第三，负面信息选择性关
注。人对负面信息天生敏感，面对孩子时，会不
经意地关注自己认为不好的一面——孩子愉快玩
耍的场景成了“吵闹”、有进步的考卷依然“错误
百出”。第四，投射。为减轻内心不安或自我怀疑
时，人会下意识地将自己的弱点或不能接受的特
质转嫁到他人身上。父母看到孩子某些问题十分
生气，深究起来，可能是家长无法接受孩子身上
投射出来的自己的某些特质。

杨雄认为，家长如果总是盯着孩子的缺点
看，或将其放大，会带来很多问题。

1.孩子负面情绪增加。家长长期的批评会伤害
孩子的自尊心，导致他们产生自卑情绪，让孩子
产生“爸妈更喜欢其他孩子，不喜欢我”的心
理，不安全感上升。

2.让缺点强化。父母对孩子的优点进行表扬，
孩子受到鼓舞，在正向情绪引导下愿意重复这种
良好行为，这种行为结果叫做正强化。相反，放
大孩子的缺点，并反复强调，诸如“你在学校怎

么学习的”“你怎么又犯这种低级错误”，这些负
面话语会形成负强化结果——即孩子不仅不会
改，反而会强化这种状态。

3.阻碍孩子进步。家长的选择性关注会让他们
错过孩子成长过程中好的部分，比如孩子拼积木
时展现的创造力、玩耍时优秀的表达能力等，家
长的偏见让孩子感到不被认可，认为自己的进步
没被看见，也不受重视，从而可能扼杀了孩子的
创造性。

4.影响亲子关系。作为孩子最亲近的人，家长
的某些话语很容易伤到孩子，轻则导致压力大、精
神不佳，重则影响亲子关系、让孩子“破罐破摔”。

“孩子就像一本书，不要总是草草翻阅，只
要耐心阅读，总会发现其中的惊喜。”杨雄表示，
读懂这本“书”并不容易，要有一些技巧。

做钝感力的家长。与张扬激进相反，“钝感”
强调的是内心的平衡及与他人和谐的相处。教育孩
子时，不要千方百计找问题和翻旧账，要动之以
情、晓之以理，不参与其他家长之间的攀比。

多鼓励少指责。建议家长“三省吾身”——
看到孩子擅长的事情了吗？看到孩子身上的激情
了吗？看到孩子的进步了吗？孩子擅长才会有激
情，才会喜欢做、经常做。想批评孩子时，先关
注他的优点，用乐观积极的心态与孩子沟通，减
少唠叨、埋怨等负面行为。

更新育儿知识。很多家长在育儿方面都在沿
用过时或错误的观点，例如“棍棒出孝子、成绩
决定一切”等，这会严重影响家长的思维。家长
也需要与时俱进地更新育儿知识，常和孩子沟
通，了解他们的想法；认识自己的不足，做出积
极改变。

你是否会时常感怀无忧无虑的青春很短暂？
你是否认为年纪越大越难从小事中获得愉悦感，
生活变得日益消极无聊？如果你有这种想法就错
了，因为美国密歇根州立大学近日公开的一项大
规模调查揭示，青春岁月并不一定是人生中最积
极的时光，而是不管生活好坏，从 16 岁到 60 岁，
甚至 70岁，人们都是越来越乐观的。

研究：人没有想象中脆弱

上述研究发表在最新一期的《人格研究杂
志》上，调查了 7.5万名年龄在 16岁至 101岁之间
的美国人、德国人和荷兰人，衡量了结婚、离
婚、新工作、退休、健康变化和失去伴侣、父母
或孩子等生活事件，对他们未来乐观情绪的影响。

“我们惊讶地发现，人没有想象中那么脆
弱，我们生活得很坚韧。即使那些处境糟糕、经
历过人生磨难的人，在放眼未来时，也会感到乐
观。”研究人员之一、密歇根州立大学心理学系教
授威廉·乔皮克说。研究表明，在青年期，乐观情
绪会持续增强，到中年期达到稳定；死亡、离婚
等令人痛苦的问题，其实并不会改变一个人对未
来的看法，相反很多人认同“人生短暂”，意识到
他们应专注于当下让自己快乐的事，并保持情感
平衡。

不过，研究发现，随着人们步入老年阶段，
乐观情绪确实会有所下降，最主要的一个原因可
能与对健康的担忧及人生将要慢慢走向终点的愁
绪相关。但是，这样的情绪变化并不代表老年人
是彻头彻尾的悲观主义者，只是他们的乐观态度
比中年期略有下降而已。结论最终认为，人类一
生中大部分时间是乐观的，从 15岁到 60岁，甚至
70岁，总体上越来越乐观。

乐观源于清晰的自我定位

乔皮克分析说：“保持乐观态度的一部分原
因可能与工作和生活中取得的成功有关。比如，
在人生的很长一段时间里，你总是在憧憬事物和
未来。你找到了工作，找到了另一半，实现了目
标等，这会让你变得更具主动性，一定程度上可
以掌控自己的未来，并因此更加相信未来越来越
好”。

“这是人对自我定位越来越清晰带来的乐
观。”南京心理危机干预中心主任张纯说，人到 30
岁直至中年后，会逐渐抛弃幻想而认清现实，看
待事物更理性。例如，能摆正自己在社会关系中
的位置，了解自身优势和劣势，知道如何整合资
源；对未来更有规划，明确近期、中期、远期的
计划时，人会对未来充满期待。大连医科大学附
属大连市中心医院心理门诊副主任邹霞补充说，
拥有更多人生经验的人容易把自己的感觉与他人
的感觉进行分割，进而不被他人的情绪所占据。
例如，在工作中看到领导不耐烦的表情时，很多

工作经验不足的人会非常恐慌，认为领导是不是
在否定或质疑自己。但当学会划分感觉后就会知
道，领导不会无缘无故地厌恶及喜欢，他的不耐
烦可能有深意，但不是针对个人，而是针对某项
工作中的问题。后一种心态会使人更乐观地看待
事物，而不是陷入自我否定的悲观心态中。

此外，张纯告诉《生命时报》记者，乐观是
人维持生命的基础，是人的一种本能。从生物学
角度看，人产生快乐的感觉与大脑中产生多巴
胺、内啡肽等让人愉悦的激素相关。如果突然情
绪不佳，身体自我救济的平衡机制就会本能地启
动，促使我们想运动或吃某种食物来补充大脑所
需的这类激素，维持愉悦状态。从深度心理学角
度看，人生来有两种本能：“生本能”和“死本
能”。生本能需要乐观心态支撑，当一个人死本能
大于生本能时，就会对生命失去信心。我们可以
看到，世界上还是活下来的人更多，这说明大多
数人是乐观的。

邹霞表示，从心身医学角度讲，心理与生理
往往是相互影响的。人在 16 岁前处于青春期，体
内的各种生理激素在快速发展且不平衡，这时的
情绪调节能力并不成熟。16 岁以后，心智发育逐
渐成熟，尤其到了中年期，已经有了一定的阅
历，在遇到挫折、问题时，能更轻易地通过自身
经验及成熟的心理功能把情绪调整到正常状态，
这也是心理抗打击能力的鼎盛时期。当一个人拥
有一定情绪容忍能力、懂得趋利避害时，就能更
好地把问题进行归因，保持乐观。

四招将悲观转化成乐观

人的一生都在波折中前行。专家们介绍，悲
观容易使人看到事情消极、有风险的一面，一定
程度上帮人们做出更理性的判断，这合乎人类生
存需要，但同时也削弱了我们冒险与享受生活的
动力。而乐观心态会帮我们把问题简单化，从而
减小心理压力，在摆脱抑郁焦虑、提高成就及改
善健康状况等方面有显著作用。多项研究证明，
乐观者更长寿。美国纽约西奈山伊坎医学院的一
项研究称，乐观有助改善新陈代谢、减轻炎症反

应等，乐观者与悲观者相比，全因死亡风险低
14%。邹霞表示，乐观的人倾向于设立前进目标，
且有信心达到目标，这些目标包括有助延寿的良
好习惯。临床上常看到，乐观的患者比悲观的患
者疾病痊愈更快，住院时间更短。

“乐观是人们普遍认同并极力追求的处世态
度。”邹霞说，我们能通过后天训练获得乐观，并
且由悲观转变为乐观的人，更易获得成功。专家
为大家支了四招。

学会理性归因。乐观者倾向于对好事情做持
久、普遍和个人的归因；对坏事情做短暂、具体
和外在的归因。悲观者则相反。例如，遭受电信
诈骗后，有的老人会归结为自己老了不中用，认
为这会对今后生活造成难以承受的影响，这就是
典型的悲观情绪导致的自怨自艾；而乐观的老人
会把结果主要归结为骗子太坏，自己只是太大
意，今后要小心提防，甚至还很乐意与家人、朋
友分享自己的教训。发生问题后，合理归因，不
过分自我贬低，可有效将情绪恢复到正常状态。

保持自我认同。张纯说，人肯定会遇到各种
各样的问题，不管是生理、心理还是突发社会事
件，如这次的疫情。遇到问题后首先要做的是及
时调整认知，即使发现单靠自己无力改变困局，
也不要过分否定自己，而是先从做一件小事开
始，在完成小事产生快乐体验的基础上，意识到
自己能做更多事情，逐渐认同自己的价值。平时
不妨多做一些积极的自我暗示，如“我可以”

“我能行”等。
别把事儿憋心里。邹霞说，人应该学会倾

诉，来获取外界支持。尤其是当发现自己陷入焦
虑抑郁情绪时，更要主动倾诉。如果性格内向或
没有关系亲密的倾诉对象时，可选择向专业人士
求助，包括寻找专业心理咨询师、到医院精神科
就诊等。

积极地生活。塞翁失马，焉知非福。我们要
认清事物总有好坏两面，主动从每次失败中总结
经验。同时，不管生活好坏，都要保证健康的饮
食、运动及心理，这样能促使大脑分泌多巴胺、
内啡肽等，产生愉悦感。

海带绿豆汤消痘印
对于很多青春期的少男少女，最发愁的就是

长了一脸青春痘且留下难看的暗疮、痘印了。体
质湿热引起、且长期不退的痘印，可以常服海带
绿豆汤。

取绿豆 15克洗净、海带 15克切丝，加甜杏仁
9 克、布包玫瑰花 6 克，一起放到锅里加适量水
煮，海带、绿豆煮熟后取出玫瑰花，加入适量红
糖服用。

方中，绿豆味甘性寒，入心、胃经，具有清
热解毒、利水消肿、消暑降温的作用，同时可降
低胆固醇，防治动脉粥样硬化，还有保肝的作
用。海带富含碘、铜、锡等各种微量元素，可以
保护上皮细胞免受氧化。共同熬煮服用，可以清
热解毒、凉血清肺、疗除痘疮。

人生多数时光是乐观的

别总盯着孩子缺点
增加负面情绪 影响亲子关系 阻碍孩子进步


