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七成心脏病可通过正确饮食加以预防，美
国约翰·霍普金斯大学公共卫生学院研究发
现，坚持吃植物性饮食的人死于心脏病的风险
可降低 19%。近日，美国“每日健康”网站刊
文，推荐了秋季应季的 10种护心食物。

1.南瓜。南瓜富含膳食纤维、类胡萝卜
素，对心脏很有好处。美国哈佛大学研究显
示，高纤维饮食者与低纤维饮食者相比，冠心
病发作风险降低 40%。卢森堡卫生研究所研究发
现，南瓜中含有大量类胡萝卜素，有助对抗氧化
应激反应，降低炎症和慢性疾病的发病风险。

2.西兰花。西兰花富含可溶性膳食纤维，有助
清除肠道垃圾，降低胆固醇水平，控制血脂。美
国梅奥诊所心脏病学家认为，食用富含膳食纤维
的饮食能延长饱腹感，有助预防肥胖、心脏病和
糖尿病。

3.红薯。一个中等大小的红薯，可为人体提供
每日所需 10%的钾元素和 16%的膳食纤维。其中还
含有大量β胡萝卜素，有助对抗炎症反应，保护心
脏。另外，这种根茎类蔬菜中含有一种特殊的贮
藏蛋白，具有强效抗氧化作用。

4.白菜。俗话说：“百菜不如白菜。”其维生
素 C 含量高于苹果和梨，与柑橘类居于同一水
平，而且热量低。研究发现，每天吃 1/6个中等大
小的白菜，就能满足人体每日对维生素 C 的需求
量，可将患心脏病的风险降低 40%。白菜中的膳

食纤维可促进肠道蠕动，帮助消化，防止大便干
燥。经常吃白菜，补充钾元素的效果不逊色于香
蕉。

5.豆角。豆角热量较低，膳食纤维含量高，有
利心脏和血管健康。其含有丰富的镁、钾、钙等
微量元素，适合各类人群食用。

6.甜菜。甜菜根富含有益心脏健康的维生素
C、维生素 K、膳食纤维和多酚类物质，西班牙科
尔多瓦大学研究发现，常喝甜菜汁可帮助降压。
不过，其糖分含量高，吃太多对控制血糖不利，
注意适量。

7.球芽甘蓝。又称抱子甘蓝，是叶酸、铁和维
生素 K 的优质来源。每天吃 36 克球芽甘蓝，即可
满足一天所需的维生素K。经常食用，有助降低体
内的炎症反应，控制血糖、胆固醇和体重，降低
患心脏病的风险。

8.石榴。石榴中含有鞣花酸，对心脏健康有
益，这种化合物能阻止胆固醇在动脉中堆积。石

榴也是钾的充足来源，经常食用有助控
制高血压。

9.苹果。苹果富含膳食纤维和多种
抗氧化物质，如槲皮素、儿茶酚、表儿
茶酚等，这些成分有助减少癌症、心血
管病、哮喘、糖尿病等疾病的发病风
险。苹果洗净连皮吃最好，因为有益心
脏健康的黄酮醇等活性物质在皮中含量
最高。

10.梨。梨中水分充足，且富含维生
素和钙、磷、铁、碘等，被称为“天然
矿泉水”。美国北达科他州立大学和马
萨诸塞大学研究发现，常吃梨不仅能帮
助控制 2 型糖尿病和糖尿病所引起的高
血压，还能改善肠道健康。

过去半个多世纪，国人经历了前所未有的社
会变革，心理与行为方式也受到了不小的影响。
不久前，中国科学院心理研究所《心理科学进
展》杂志刊登最新回顾性研究，揭示了 50 年来国
人心理与行为的变化。从中我们可以看到，在变
动不居的时间里，每个人身上都被打上了鲜明的
时代烙印。

变化趋势有喜有忧

论文首次对几十年来心理学视角下的相关研
究进行了系统整理和介绍，探讨了中国人在十多
个方面的心理和行为变化，包括文化价值、人格
特征、自我建构、人际信任、幸福感、情绪、动
机、关系、心理健康以及其他社会态度和行为
等，由此勾画出国人心理的变化趋势。

现代性增强，传统性降低。一方面，现代社
会广泛流行的个人主义日益盛行，传统的集体主
义相关价值日渐衰落；另一方面，与传统文化关
系密切的人格因素，如人情、面子、关系等水平
降低，而多元、开放、包容等适应现代社会要求
的人格因素水平上升。

负面情绪普遍上升。诸多研究发现，国人负
面情绪体验显著增加，尤其是焦虑、抑郁、孤独
等负性情绪在青少年和老年人中都有上升。

生活满意度先降后升，但不同人群变化模式
不同。调查发现，过去几十年国人的生活满意度
呈现 U 型变化轨迹。上世纪 90 年代有所下降，
2000年后开始回升并延续至今。

人际信任总体下降，社会支持变低。历史数
据表明，国人的一般信任水平曾在国际上处于较
高水平，近年来一些研究却发现，信任缺乏已成
为当下中国面临的危机之一。

性观念越来越开放和包容。改革开放以来，

国人的性相关心理发生了巨大
变化：婚姻的权利和自主意识
大大增强，是否结婚或离婚更
取决于个人意志；传统贞操观
念变淡，强调女性平等；各种
非传统性行为增多，比如婚前
性行为、婚外性行为、同性恋
等。

心理健康整体水平稳中有
升。一项整合 5465 项研究、
涉及 400多万人的分析表明，国人心理健康整体上
稳中有升。对 2001~2015 年大学生的研究也发现，
其总体倾向用积极方式解决问题。

三个危机需要警惕

国人心理的变化，与社会经济发展和物质生
活水平的提高密不可分。中国科学院心理研究所
研究员张侃说，尤其是改革开放以来，国民经济
收入大幅提高，社会基本公共服务保障到位，这
让国人的心理健康状态更加稳定，也更具包容
性、自信度和开放性。比如，当代青年人更重视
外出旅游等精神消费，这与他们父母崇尚节俭、
重视实用的观念形成鲜明对照。此外，生活满意
度的变化也受到社会经济发展的较大影响。90 年
代，一代人在经济高速发展中遭遇下岗潮，失去
安全感后，出现生活满意度的下降；2000 年后，
随着就业率回升和市场经济持续上升，人们的幸
福感水平也得到提升。

总体而言，社会变迁引起的国人心理变化既
有积极的，也有消极的，需要警惕其可能带来的
一些危机。

社会信任危机。有研究者认为，市场化可能
是导致国人信任度下降的重要原因。张侃说：

“四五十年前，人们生活
圈子小，人与人之间置
信度高，但现在每个人
都可能和上千个人打交
道，稀释了人际关系的
置信度。”诸如信誉机制
缺 失 、 收 入 差 距 增 大 、
社会不平等加剧等市场
化相伴因素，以及潜规
则盛行等也会导致社会
信任感下降。

心理健康危机。中国
科学院院士、北京大学
第 六 医 院 院 长 陆 林 表
示，全社会的心理问题
都在增加，目前我国精
神心理疾病发生率在 17%
左右，这与寿命延长有
关，也与社会环境变化
有关。堪称翻天覆地的
社会变化会对人的精神
和 心 理 造 成 巨 大 冲 击 ，
并带来诸多压力。

道德滑坡危机。张侃说，人们在性观念上的
开放，体现了社会进步带来的包容性的增加，这
是好的一面；但同时，不加控制的性开放也易导
致人际关系、情感关系陷入混乱，造成家庭忠诚
度降低，性疾病传播风险增加。

变化中守住内心宁静

张侃认为，国人半个多世纪的心理巨变，与
全球趋势是基本一致的：个体主义不断增强，集
体主义不断式微，这正是社会文明进步的表现。
因为一个健康社会的最好状态就是，既满足个人
心情需求，又能在一定程度上体现集体意志。可
以预期，在全球化不可逆转的今天，多元文化互
动与并存将是未来世界的基本特色。

新研究所揭示的国人心理和行为变化规律，
也对中国当下和未来的国家建设、国民身心健康
及幸福感提升具有重大意义。

增进不同群体的了解。张侃说，虽然如今人
与人沟通更加便捷，但了解和理解却并未明显提
升。包括国与国之间、多数族群与少数民族之
间，乃至普通人中不同阶层、不同职业间的理解
都需要加强。

消除对精神心理疾病的歧视。陆林认为，当
前社会对精神心理疾病的接纳度和包容度仍不
够，在很多国家，得了抑郁症与患上其他病没什
么区别，但我们对抑郁症患者却会另眼看待，这
导致抑郁症主动治疗率很低，仅不足 30%。

加强心理学科和队伍建设。社会心理问题的
持续性增加，使得精神心理医生和专业人员匮乏
问题愈加凸显。陆林说，我国儿童精神科医生的
数量尤其不足，全国还不到 500人。现阶段应加大
心理医师队伍的培养，在社区、高校、企业等配
备专业的心理咨询师队伍。

每个人都是社会发展的参与者和见证者，但
人们心理的转变速度常常跟不上时代变迁。从发
展角度看，目前的社会心理问题只是暂时的，是
前进中的曲折，应始终保持积极心态，无论社会
如何变，都要努力提升自己。张侃说，范仲淹
《岳阳楼记》中的两句名言可以借用在这里：“先
天下之忧而忧，后天下之乐而乐”，在实现自己人
生价值和理想的同时，始终保持对国家的热爱，
发挥集体主义精神，为社会多做贡献，不能一味
索取；“不以物喜不以己悲”，外部世界变动不
居，但内心世界要追求稳定和安宁，提高心理调
适能力，不要因为外界很小的变化，造成心情的
大起大落。

国人心理六大变化
满意度提高，信任感下降，性观念开放，负情绪上升负情绪上升

秋吃十果可护心

深秋时节，大家尤其要警惕身体出现“热闭气
郁”的症状。这主要是指自然界中的“热象”还未完
全消退，但天气转凉，人们已经穿上厚衣服，容易让
热邪入侵，里热炽盛所致产生热闭，导致气郁（症状
表现为精神差、失眠、咽喉中有异物感、惊恐等）。
面对这种病症，不妨经常刮刮后背调理。

后背是足太阳膀胱经的循行部位，在此处刮痧具
有祛风寒、湿热等外邪，活血解毒、祛瘀的作用。足
太阳膀胱经位置相对好找，它在后背的分支有两条，
分别在脊柱旁开1.5寸处和脊柱旁开3寸处。具体操作
方法：自大椎穴（低头时，颈部隆起最高处）为起点
由上而下、由内向外反复刮动，刮痧长度为 10~15厘
米，反复刮约30次。

需要提醒的是，操作时应在皮肤上均匀涂上刮痧
油等介质；手握刮拭板，先以轻、慢手法为主，待适
应后，手法逐渐加重、加快，以能耐受为度；宜单
向、循经络刮拭，遇痛点、穴位时重点刮拭，以出痧
为度；可先刮拭背部督脉和足太阳膀胱经背俞穴（全
部分布于背部足太阳经第一侧线上，即后正中线督脉
旁开 1.5寸处）循行路线，再根据病情刮拭局部阿是
穴（没有固定位置，有痛便是穴），可取得更好疗
效。刮痧后，最好喝点温开水，不要洗澡。刮痧后1~
2天局部出现轻微疼痛、痒感等属正常现象，有出血
倾向、皮肤高度过敏、极度虚弱、严重心衰的人群禁
刮或慎刮。

天冷了，多刮刮后背


