
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, Oct 22, 2020 2020 年 10 月 22 日(星期四) 现代健康 M3C3现代健康

“岁数越小，身体越好”是很多人的共识。
但美国威斯康星大学一项研究颠覆了这一想法，
研究人员发现，心理年龄比实际年龄更影响身体
状况。相同生理年龄下，心态年轻的老人患慢性
病的几率更小，服药、看医生的次数更少，保持
体重正常的可能性更大。

心态对寿命的影响一直是心理学家们关注的
话题，除了上述研究，很多试验也试图揭开心理
年龄和衰老的秘密。1979 年，哈佛大学心理学家
兰格让一批 70~80 岁的男性进入到模拟 1959 年陈
设的环境中生活，不断暗示他们生活在 1959 年，
并鼓励他们持续表现出年轻 20 岁的状态。一周
后，研究者发现，这些老年人在双手灵活度、行
动速度、记忆力、血压、视力、听力方面都有进
步，甚至有人走路不再需要拐杖。

英国广播公司也曾做过类似试验，工作人员
细致还原周围环境到多年前，让 6位上了年纪的英
国名人重返巅峰时期的环境。多日后的体检显
示，两人的大脑比实际年龄年轻 20 岁，所有老人
记忆力和智力都有显著进步。还有一些试验让老
人学着像年轻人一样长期照顾绿植、动脑回答问
题，发现他们的记忆会更灵敏，死亡风险更低。

以上这些试验都指向一个方向：暗示自己年
轻，有利于减缓衰老，促进身体健康。河北大学
医学院心理学教授段斐解释，“年轻心态”和

“延缓衰老”之间，是靠长期的行为习惯联系起来
的。暗示自我“年轻有活力”，会让老年人按照年

轻状态思考事情，做出更年轻化、更积
极的行为和决策，长此以往身体各方面
机能也会显现出积极的改变。

相反，自我设限会让衰老提前到来。
比如,有些人身体其实很硬朗，但却认为
自己年老体弱，早早进入老年生活模
式，饮食软烂、拒绝社交、坐公交时要
求他人让座等，久而久之，身体机能用进废退，
真的变得衰弱无力。这种躯体变差的状态，反过
来又强化了“我衰老了”的认知，形成恶性循环。

心不老让人更健康，段斐给出了以下建议：
1.自我暗示让心态年轻。比如经常对着镜子微

笑，对自己说“我依然有活力，我有能力活得比
现在更精彩”；关注老年生活依然精彩的人，告诉
自己“我也能像他一样”。

2.生活环境年轻化。多和年轻人交流会使老年
人焕发出青春状态。一个经典试验中，研究者把
儿童带到养老院与老人互动，结果老人们变得更
快乐、更有活力。此外，也可逐渐从日常衣着和
习惯开始改变，比如试着添置几件显年轻的衣
服、日常活动表现得更有活力、尝试新事物等。

3.多做刺激大脑的活动。美国爱因斯坦医学院
的研究人员曾在 1980~2001 年间追踪 500 多位测试
者至年满 75 岁，发现常阅读、玩填字游戏的老人
记忆力得到保持，经常跳舞的老人患认知障碍症
的风险下降了 76%。

4.降低预期逐步改变。有时心态已经改变，但

衰弱的躯体不能满足人的愿望，比如希望像壮年
时一样爬山，却累到气喘吁吁，难免产生沮丧和
退缩。段斐解释，身心统一不能急于求成，增强
身体机能需慢慢积累，预期不要设太高。只要坚
持每天有意识地锻炼大脑、肌肉、体能，神经和
肌肉系统的协调性就会慢慢改善甚至增强。

5.善于利用辅助工具。当出现牙齿脱落、听力
下降等仅靠自身难以恢复机能的情况，应及时种
牙、戴助听器，善用这些辅助工具，可以让老年
人生理保持良好，心态也容易年轻。

6.做有价值的事。退休后做志愿工作、做家
务、发展特长爱好、照顾动物花草等，会让生活
丰富起来，使老人既可以感到对生活有掌控感，
又能体会到被需要感和价值感，有益于保持心态
年轻。

7.家人给予提升空间。好心态不仅受个人影
响，亲友的认可也必不可少。家人可以试着找到老人
擅长的方面，多寻求他们的帮助，常常肯定他们。比
如老人擅长烹饪，就可以多向他学烹饪经验。老人忙
起来，有了自我价值感，心态也会更年轻。

入秋了，
来碗苹果银耳百合汤

俗话说，“夏过无病三分虚”。经过酷暑的消
耗，不少人觉得身体“被掏空”，经常出现烦躁不
安、口干口渴、吃饭不香、失眠健忘、大便秘
结、皮肤干燥等不适。这是由夏入秋时，人体适
应季节更迭的常见反应。在此，推荐一款时令汤
方，有生津健脾、养心安神、益气补虚的功效，
适合全家老少，把苦夏造成的身体亏虚补回来。

具体为：取苹果 3 个、银耳半朵、干莲子 50
克、鲜百合半个、瘦肉 500 克、蜜枣 2 个、生姜 1
小块。苹果削皮去核，切块；银耳、莲子、蜜枣
提前 1 小时左右泡发，之后银耳剪去根部并撕碎，
莲子去心；鲜百合洗净剥开；瘦肉切成大拇指般
大小；生姜刮皮洗净后拍扁备用。全部材料放进
汤煲中，注入清水，大火煮沸后转中小火再煮 1小
时左右熄火，调味即可。每周可饮用 2~3次，连续
饮用 2周左右。

中医认为，苹果性平，味甘酸，能敛阴生
津、清热除烦、健胃消食、补心养气。相比生
食，熟苹果虽然损失了部分维生素，但矿物质、
膳食纤维及大部分的抗氧化物质仍在，而且更容
易被吸收消化，调理肠胃、促进睡眠的功效加
强。银耳性平味甘，能润肺养颜、补脾开胃、益
气清肠。莲子性平，味甘涩，可补益五脏不足、
通利血脉，能滋养补虚、健脾固涩、养心安神。
鲜百合含黏液质，甘凉清润，入肺、心经，有清
热滋阴、宁心安神、除烦助眠的功效，常用于热
病后余热未尽、虚烦不安、失眠多梦诸证。以上
四种食材均为白色，在中医五行中，白色入肺，
秋燥伤肺，故入秋宜多吃白色食物，滋阴润燥效
果最好。再搭配有滋补养血、润燥生津功效的瘦
肉、蜜枣，润补效果更佳。

该汤清甜可口，性味平和，清虚热却不会克
伐脾胃生发之气，养阴生津而无滋腻碍胃之嫌，
适合大众饮用。

开栏的话：家庭是人生第一个课堂，父母是
孩子第一任老师。孩子从牙牙学语就开始接受家
庭教育，有什么样的家风家教，就有什么样的后
代。本期起，本版与华东师范大学合作开设“家
风·家教”栏目，走近那些充满温情和智慧的传统
家规，汲取精华、鉴戒当下，指导家长如何树立
家庭风气、培养出好儿女。

近日，澳大利亚两个孩子在隔离酒店房间里
随处涂大便，致数千人感染新冠的新闻引爆社交
媒体。形形色色的“熊孩子”新闻并不罕见，每
每都能引起一大波的讨论：4 月，广州某小区内，
一对熊孩子徒手掰断 14 辆豪车车标；6 月，日本
一个 10 岁男孩在铁轨上放石头，目的是想看放多
少才会让列车脱轨；7月，上海玻璃博物馆内纯手
工打造的玻璃梦幻城堡，因两个小孩在展区玩闹
遭损坏……这些让人或哭笑不得、或后怕愤懑的
事件背后，通常会有这样的质疑声“这孩子的父
母是怎么教的……”父母怎么教孩子？两千多年
前孔子给出的答案是——要教孩子学“礼”。

“礼”就是公序良俗。正所谓“不学礼，无
以立”，“学礼”在孔子看来是儿童的重要任务乃
至 必 修 课 ， 否 则 无 法 在 社 会 上 立 足 。 什 么 是

“礼”？我们可以将之理解为社会所规约的“人之
所以为人”的一系列“公序良俗”，它规范人的行
为、维系社会稳定。简单来讲，教孩子“学礼”，
基础版是在日常生活中懂礼貌、守规则；进阶版
是在接人待物时进退有度、不卑不亢。为人父母
者首先要懂礼、守礼。很多人认为“每个熊孩子
背后都有熊家长的身影”，虽然这话有以偏概全的
嫌疑，但的确有些家长本身可能就没有礼貌和规
则意识，在这种潜移默化的影响下成长起来的孩
子，自然认识不到守礼的必要。又或者，一些家
长对孩子溺爱，下意识地以“孩子小不懂事”

“不要和小孩子一般见识”等理由为熊孩子的错误
开脱，进而使得孩子认识不到错误导致越来越没

有规矩。
家长懂得推己及人。如何在保护孩童天真

“野”性的同时，对他们进行适当的礼仪规约教
育？教孩子学礼的过程中，一定不要忘记礼背后
的“仁”这一核心。家长要明白推己及人的道
理，试着站在孩子的角度上看问题，通过言传身
教，让孩子明白懂礼守则对于我们生活交际的重
要性。同时，也可通过讲绘本故事或者进行情境
模拟等多种方式，让他们学习如何让具体行动合
乎“礼”。学好“礼”，日常生活中需要着重注意
以下两个方面：

一方面，教会孩子懂礼貌、守规则。作为
“礼”的外在表现形式，遵循礼仪规范是学“礼”
的第一步。不论“孔融让梨”这类反映文明礼让
的故事，还是“谢谢、对不起、没关系”等礼貌
用语，或是“红灯停、绿灯行”的规则儿歌，多
数家长都会在育儿过程中用到。但怎么能确保这
些知识性的内容被孩子真正接受和内化呢？这可
能就需要家长带孩子多追问一下“为什么”：为什
么孔融要让梨？为什么要说“谢谢”？为什么要遵
守交通规则？……在提问和平等的探讨中，带他
们领会这些规则背后更深层的原因，这样孩子所
学到的礼仪规范就不是简单的教条，而是真正能
触动他内在情感认知的活泼道理。

另一方面，教会孩子进退有度、不卑不亢。
“礼”的目的不在于简单地规范日常行为，而是为
了促进和谐有序的人际关系和社会氛围。这也就
意味着，守“礼”不是像解方程、做算术那样，
只要掌握定理和法则就能做好，而需要根据不同
的人、事和情境做出适当反应。达到上述标准所
需的智慧，应当在日常实践中慢慢积累和总结。
家长可以让孩子尽可能多地体验和学习不同状态
下的“礼”，在这一过程中家长既要注重个人言行
的引导作用，同时又要以平等心态与孩子共同进
步。

日常生活中懂礼貌、守规则；接人待物时进退有度、不卑不亢

学礼，得通过言传身教

不同类型的音乐会诱导不同的情绪，长笛悠
扬，二胡悲怆，萨克斯浪漫，手风琴欢快。日本
理化学研究所和大阪市立大学联合研究发现，人
在聆听钢琴、小提琴等自然音源构成的音乐时疲
劳感会降低，变得舒心放松，更自律。该研究成
果已于最近发表在瑞士《神经科学前沿》杂志网
络版上。

研究小组选取了适合减轻疲劳、令人放松的
钢琴、小提琴曲，并制成音乐专辑。之后以 20 名
健康人为研究对象，将他们分为一组和二组，第
一周，一组下班后听 30 分钟专辑，二组不听；第

二周，二组下班后听 30 分钟专辑，一组则不听，
同时利用特殊装置时刻检测他们的疲劳、不安、
睡意、忧郁等主观情绪。

结果发现，下班后听专辑的参与者，疲劳感
显著减轻，他们会觉得更加放松，行为更自律，
路怒、闯红灯、超速、与家人争吵等行为明显减
少。

研究人员表示，听钢琴、小提琴曲的确能
够使人放松、自律，今后，音乐欣赏有可能被
确立为一门与健康有关的学科，为人们健康出
力。

常听钢琴曲，人更自律


