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“你幸福吗”，面对这个问题，有人不知所措，
有人陷入沉思，有人面露不屑，有人频频点头。在心
理学家眼中，幸福并不虚无缥缈，而有实实在在的内
涵，可分析、可学习。清华大学心理学系主任彭凯平
教授接受采访时指出，幸福有五大要素，拥有越多越
幸福。

积极情绪

说起“幸福”，多数人脑海中浮现的是“笑脸”。
彭凯平说，幸福是一种愉悦的情绪状态。一个经常流
泪，处于恐惧、担忧、焦虑中的人，是不会觉得自己
幸福的。积极情绪能让人做事更有自信、工作效率更
高、创造力更强。而且，每天开开心心的人更长寿。

彭凯平指出，想留住快乐，需做到“幸福五
要”：一要笑口常开，笑有释放压力、增强免疫力、
减少痛感、保持乐观等功效，说幸福是笑出来的并不
为过；二要动起来，常行动、多运动的人情绪更饱
满；三要有话直说，积极地沟通与表达，从与人相处
中获得愉悦；四要常看好人好事，从身边的小事发现
真善美；五要用心感受世界，由衷地体验生活乐趣。

投入

比起简单的快乐，幸福有一种更为深刻而美妙的
体验——这是当人们喜爱一件事，并投入、沉浸其中

时，所产生的全神贯注、知行合一、此时不知在何
时、此身不知在何处的美妙感觉。庄子的“物我两
忘”、佛家的“制心一处”、道家的“抱元守一”，说
的就是这种身心灵完美交融的体验。彭凯平称其为

“福流”，是一种令人神往的状态。
彭凯平说，这种看似玄虚的感觉，做起来其实很

简单。做自己喜欢的事情时，就很容易体验到福流：
爱读书的人手不释卷，爱音乐的人陶醉其中，专于科
学的人废寝忘食……即便是与亲友交谈、看日出日
落、赏云卷云舒、专心做家务，只要发自内心热爱，
并专注其中，都能体验到福流。

意义感

要想得到持续的幸福，光有上述两种体验还不
够。人们常常在短暂的欢愉过后，产生“不值得”

“没意义”的感觉。可见，幸福感还有一层更深刻的
内涵——意义感。

彭凯平说，意义感对个人幸福的影响极大，甚至
高于其他因素。比如，修行的和尚、道士，为国牺牲
的战士，为理想奔波的青年，他们的日子或许很苦，
很少体验到强烈的快乐，但目标感、奉献感的存在，
让他们觉得“不枉此生”。正如尼采所说：“一个人
知道自己为什么而活，就可以忍受任何一种生活。”

对普通人来说，寻找意义感的关键在于发现行为

中的价值。当把个人行为与集体利益联系起来时，人
就容易产生奉献、付出的行为，由此获得意义感。比
如，清洁工不认为自己只是“扫地的”，而是为美化
城市做贡献；科研人员不把自己当成“技术民工”，
而是在为人类发现新知等。有大志向就有大幸福。彭
凯平还指出，“活好自己”本身就有伟大的意义：你
活得快乐，社会就会快乐；你活得正直，社会就会正
直。做好手头的工作、照顾好自己的孩子、安慰难过
的朋友、保持身心健康……意义感就存在于我们踏踏
实实的生活中。

成就

幸福不是傻乐，还要有结果、成绩、成就。当我
们“因成功而内心充满喜悦时，就没时间颓废。”而
一个失败、潦倒、一事无成的人不可能幸福。若事情
结果是正面的，就能促进“自我效能感”（对能否成
功完成一件事的自信程度）；若结果总不尽如人意，
就会无助、绝望。

自我效能感的提升并非要功成名就、家财万贯，
积极、正面的小事都能使我们更自信，他人的鼓励、
期许、赞扬能让我们备受鼓舞。与优秀的人在一起也
会增加自我效能感。这不仅让我们“有面子”，还会
在耳濡目染中增强实力。一些自我暗示小技巧也能提
升自信。例如，肢体上，抬头挺胸、面带微笑；外表
上，精心打扮能对精气神起到积极影响；行为上，开
会时坐前排、第一个主动发言等，积极参与而不是逃
避畏缩，能让我们感觉更好。

人际关系

一个人的快乐不叫幸福。幸福感很大程度上产生
于人际关系。人天生就有寻求与他人建立积极关系的
动机。美国积极心理学大师马丁·塞利格曼说，他人
是人生低潮时最好和最可靠的解药。

如今，人们迷恋物质，追逐财富，崇尚权
位，把感情放在“附属品”的地位，不愿意过多
投入。即使维护“关系”，也多半出于交换利益的
目的。这种轻视感情体验的社会氛围让彭凯平担
忧。他直言：“一个人再成功、再有钱，如果没
有亲情、友情、爱情，人生都是有遗憾的。人活
一辈子，活的是感情。”

物欲的满足让人得寸进尺、喜新厌旧，感情的满
足却历久弥新。幸福是对人情的深深依恋，学会爱人
是幸福的重要一课。“没有爱人也能活得很好”的想
法实则自欺欺人。感情是平凡、朴实、伟大的，不要
为了追求浪漫而错过真挚的感情。感情是道德的，
人心即天理，自然情感应被尊重。爱不是一厢情
愿、一意孤行，有些技巧能促进彼此的关系：1.多
接触，若从不和人打交道，感情无从谈起；2.多交
流，不要“爱在心里口难开”，感情需要表达出
来；3.注重精神生活，感情的维系需要柴米油盐，
但更需要风花雪月，开口闭口房子、车子、户
口，对感情是一种伤害。

“集齐”五大要素的人不多，愿意讨论幸
福、反省幸福、学习幸福，幸福就会来敲门。

单纯的赤裸其实算不上性感，能够打动男人，让
他眼前一亮的，往往是女性的一个小动作或者小细
节。近日，英国“时尚”网站请读者投票，选出了女
性最能激发男人欲望、让他们动心的时刻，对此，清
华大学玉泉医院性医学科马晓年教授给出了分析。

沐浴后擦干头髪时。无论在哪个国家，美人出浴
都能让男人大饱眼福。马晓年说，刚刚洗完澡的女
人，围着大浴巾、擦干长头髪时，能尽显女性柔美。
沐浴后的清香也能给男性带来清爽、干净的感觉，让
他忍不住想上前亲近。

触摸自己的锁骨时。肢体语言学家发现，女性在
与男性交往时，不经意间抚摸一下自己的脖子或者锁
骨，会让男人觉得很性感。此外，交谈时，女人无意
碰到男人的前臂，这个男人很可能会被迷住。

双颊绯红时。当男人在女人耳边讲个两性笑话或
者有点小举动时，一些女性会红着脸略显羞涩，这让
很多男人欲罢不能。研究显示，女性脸红时，男性体
内的雄性激素分泌量会上升，让他们更愿意显示自己
的男子气概。

运动后充满朝气时。运动代表着健康与活力，当
女性做完运动，微微出汗、有些气喘时，会让男人觉
得她充满了青春气息。

认真工作时。穿着整齐、合身的工作装，认真投
入工作，时而陷入思考，时而干练有力……这样的女
性会让男人觉得独立、优雅，产生想征服她的欲望。

微笑时露出整齐的牙齿时。加拿大一项研究发
现，对男人来说，保持微笑的女人显得更性感，

更有吸引力。微笑有助于提升亲近感，尤其当女
性真诚微笑，露出整齐的牙齿时，一些男性会忍
不住想亲吻她。

与男人有眼神接触时。微微一瞥就能传达一个人
的兴趣，注视一会儿则可以拉近彼此的距离。在与异
性交往时，聪明的女人不会先开口，而是用眼神和男
人对接，这会让他产生进一步了解的欲望。

站得笔直时。调查显示，在大型聚会中，男人更
容易对站姿挺拔的女性产生兴趣。挺起胸脯、臀部上
翘、双肩齐平等保持精神的姿态，会让男人觉得充满
活力，还能看清楚女性优美的曲线。

研究发现，进行有规律运动的老年人，其持续疼
痛或局部疼痛的可能性，要比其他同年龄但很少运动
的老年人小很多。

老年人从事跑步等有氧运动时，即使较易受伤，

但却能让关节与肌肉的疼痛减少25%。
研究人员指出，运动对于患有关节炎的

人也非常有益，制定一个平衡关节运动、伸
展运动与耐力运动三种运动的计划去实施，就能减缓
关节炎的症状，还可以保护关节不受更多伤害。运动
有助于维持关节的正常活动，增加肌肉的弹性与力气;
运动还有助于维持体重，减少关节压力等。

我们身体会出现一些小毛病，很多人并不在
意，男性更是很少会关注自己身体的变化。殊不
知，有一些症状或许是大病的先兆。

大脚趾疼痛警惕痛风。研究显示，男性痛风
发病率是女性的 3~4 倍， 30 岁左右男性尤为高
发。

痛风最常见的症状是一个或多个关节，尤其
是大脚趾发生突然和剧烈的疼痛。这是因为，体
内产生的尿酸过多会导致血尿酸值急剧升高，所
产生的尿酸盐结晶沉积在关节周围等，引发关节
疼痛和炎症。

嗅觉下降生育能力差。英国卡迪夫大学研究
发现，嗅觉失灵的人不仅容易发胖，还会对性欲
造成毁灭性打击。对于男性而言，嗅觉下降或是
睾丸不正常的另一个迹象，可导致缺乏性欲和生
育能力下降。

爱喝酒抑郁症风险高。抑郁症并不总是人们
向所想的那样：哭泣、郁郁寡欢、睡眠障碍等，
酗酒可能是男人得抑郁症的症状之一。丹麦的一
项研究发现，患抑郁症的男人可能表现出酗酒、
愤怒、无法维持关系等。这对抑郁症的早期发现
很重要，因为 20%的男人不太可能在第一时间去
看医生，男性身上所背负的一些男子气概使其更
难向人倾诉。

勃起功能障碍可能是因为心脏病。英国布里
斯托大学发现，勃起需要足够的血液供应，勃起
功能障碍可能是心脏疾病早期的预警信号。研究
还发现，当男人有勃起问题时，通常在未来 3~5年
内会出现心脏问题，男人在 40 多岁时有勃起功能
障碍，未来 10 年患心脏病的风险是同龄人的 50
倍。

乳房肥大肝病风险高。有些男性乳房肥大，
认为只是肥胖的结果，牛津大学研究发现，男性
乳房肥大可能是肝脏疾病的征兆。当肝脏受损
时，体内雌激素水平升高，会造成乳腺发育。

有说有笑有情谊 有事有为有意义

幸福要素助你长寿

沐浴后擦干头髪 运动后站姿挺拔

激发男人性欲的几个时刻

规律健身减少疼痛男人日常症状
预示疾病风险


