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美国佛罗里达大学、伊利诺伊大学和威斯康辛大
学近日发表在《应用心理学》上的联合研究称，夫妻
不争吵的秘诀在于多运动。这样就不会把工作的烦恼
带回家，也不会把火气撒到另一半身上。每天步行一
万步以上的人，很少与伴侣争吵。

研究人员香农·泰勒表示，工作中受到不公对待
的人经常会把气带回家，如果被上级小看或批评，他
们倾向于将沮丧情绪发泄到家庭成员身上。之所以出
现这种情况，研究认为是人们过于疲劳，到家后难以
控制自己的情绪行为。

研究人员招募了 118名参与者，这些人都有全职

工作。研究人员通过对他们及其伴侣分别进行问卷调
查，了解他们与伴侣的争吵情况，然后让其佩戴运动
监测装置，对其睡眠模式和运动健身情况进行跟踪。
结果发现，相比平均每天走路不到7000步的人，平均
每天走路超过 10900步的人，与伴侣争吵的可能性更
低，家庭更和睦。

研究表示，睡眠和运动都可以减少家庭争吵，每
天多消耗 587卡路里热量（游泳 1小时、走路 90分钟
都可达到）就能减轻工作带来的负面影响，维系家庭
和谐。骑行、游泳或者去健身房锻炼，然后再睡上一
觉，是防止人们将烦恼不快带回家的最好方法。

舌头是由肌肉形成的组织，人到中老年后，
舌头的肌力同样会自然衰退。近日，在日本《日
经新闻》刊登的一篇文章中，日本齿科大学口腔
护理多摩诊所所长菊谷武表示，中老年人吃东西
容易掉渣或容易噎食，就是舌头肌力衰退的讯
号。

同时，舌头肌力衰退，会导致其在口腔内下
垂，使口腔不能闭合紧密，导致用口呼吸，易使
病毒、病菌通过口腔直接侵入人体，引起感染或
过敏。中老年人如果经常发现一觉睡醒后口干舌
燥，很可能就是睡眠时口呼吸所致。为此，菊谷
武 所 长 介 绍 了 一 套 简 便 的 “ 啊 一 乌 爱 口 腔 体
操”，共四个动作，帮助锻炼舌肌。

建议对着镜子做，可以对照矫正姿势。做动
作尽可能夸张点，锻炼效果更好。4 个动作合起
来为一遍，每次做 30 遍。如果一次性做完觉得
累，也可分 2~3 次做完。坚持做 2~3 个月，对增
强舌头肌力，矫正舌头位置，防治口呼吸有较好
效果。

爱因斯坦、居里夫人、钱学森、杨振宁……这些
公认的智者，年轻时用自己的智慧为世界做出贡献，
到晚年依然耳聪目明脑力不减。他们保持大脑灵活是
否有诀窍？近日，美国媒体就“什么是高智商人士的
共同特征”发起讨论，结果发现，聪明老人至少具有
10种共同表现。

桌子乱而不脏。荷兰格罗宁根大学研究发现，略
微凌乱的桌子能促使人主动简化手头的任务，有助于
理清思维，提高创造力和工作效率。爱因斯坦和英国
文学家罗尔德·达尔就以桌面凌乱著称。不过，乱不
等于脏。如果桌上屋里到处是果皮、垃圾，散发出难
闻的味道，就丧失了促进思维的作用。建议老人不要
过度追求完美，能把自己照顾妥帖，让屋子稍乱而不
脏，让家人能自在地生活，就是最聪明的做法。

养一只猫。历史上，爱猫的科学家、大文豪比比
皆是。爱因斯坦、海明威、季羡林、冰心等都养过
猫。南宋文学家陆游写诗称赞猫咪“似虎能缘木，如
驹不伏辕”。美国卡罗尔大学的研究发现，在智力测
验成绩上，猫主人往往比狗主人得分更高。另有研究
称，爱猫者比爱狗者更敏锐。通常认为，老人更适合
养猫，因为猫身上能看出“片时欢乐且相亲”的态
度，有着人类稀缺而又渴求的“无论多么落魄也安之
若素”的品质，能让老人心态更平和。养一只小猫，
依偎在躺椅上晒晒太阳，想亲近就抱它一下，想安静
就各安其事，非常适合养心。而养狗需要溜，腿脚不
好的老人难以胜任，因遛狗跌倒受伤的不在少数。

左右两手都要用。研究发现，某些有趣的先天因
素也能决定老人聪明与否。比如，英国利物浦大学和
意大利米兰大学的研究发现，惯用左手的人在解决数
学问题上更有优势。有人认为，这一说法只有统计学
意义，尚无科学依据，但这提示老人要尽可能创造条
件，让左右两只手都得到锻炼，特别是多做精细动作
训练，如写书法、做十字绣、练手指操等，有助于延
缓大脑衰老，预防阿尔茨海默病。

家中老大，常照顾人。挪威国家职业卫生研究所
一项研究发现，兄弟姐妹中的年长者，一般有更高智
商。这一研究虽然尚无更有力的科学解释，但有分析
认为，这可能与老大需要经常照顾弟妹有关。建议老
人经常助人为乐，不论能力大小，做一些力所能及的
善事，比如当义工、做街道志愿者等，对身心健康都
有好处。

适应能力强。不论身处顺境还是逆境，聪明老人
多能妥善应对。心理学研究表明，智商高的表现之一
就是能通过改变自己的行为，更好地适应或改变环
境。适应能力强的人，遇到难题倾向于“内归因”，
习惯从自己身上找原因，并主动做出改变。比如，面
对与子女同住的矛盾，聪明老人会主动调整心态，找
儿媳妇聊天、多跟邻居走动，积极缓解对新环境的不
适应，并能取得较好的结果。再比如，有的老人退休
后极不适应，觉得社会上处处都有问题，什么都看不
惯。其实，若能坐下来与自己对话，找出根源，改变
观念，就能乐呵呵地享受晚年退休生活。

从不掩饰自己的无知。世上没有全才，任何人都
不可能是“百事通”，可总有人怕听到别人说无知。
美国康奈尔大学两位心理学家认为，这反而是一种能
力欠缺的表现，说明他们普遍有一种虚幻的自我优越
感，错误地认为自己的能力比真实情况更优秀，常常
高估自己，这在心理学上被称作“达克效应”。反
之，越聪明、学识越渊博的人，越是谦虚、虚怀若
谷，因为知识越丰富，越感受到知识的海洋广袤无
边，越感觉到自己的渺小与无知。古人云，知之为知
之，不知为不知。“遇到不明白的事，我可以学
习”，这才是聪明老人的座右铭。建议老人平时多和
他人沟通，认识别人眼中的自己，不先入为主地封闭
信息来源，主动接受新事物。

有永不满足的好奇心。爱因斯坦有句名言：“我
没有什么特殊才能，有的只是热情与好奇心。”在美
国心理学家托德·卡什丹看来，体验好奇时，我们愿
意离开熟悉的事物和常规惯例，敢于冒险，更容易带
来新奇的满足感。老人要把生活看作探索、学习和成
长的愉快旅程，而不是拼命解释和控制世界。建议老
人每天写下至少3个问题，并试着从书籍、网上寻找
答案，或直接询问身边的年轻人。年轻人充满好奇
心，其活跃的思维能带动老人的思路；老人也可以分
享自己的经验，彼此共同进步。

拥有开放的思想。聪明人从不会关闭通往新思
路、新机遇的大门。他们愿意学习别人的先进经验，
愿意考虑和接受与现有视角不太一致的方案，还能一
针见血地提出问题所在，并拿出建设性的解决办法。
这不仅是高智商的表现，更是高情商的体现。如果固
守在自己的“心理堡垒”中，抱着过去的“成功人生
经验”不放，反倒会越来越没自信，越活越没意思。
建议老人别把“想当年”挂在嘴边，更别觉得年轻人

“不行”。孩子眼中慈祥可爱的爷爷奶奶，可不是天天
板着脸挑毛病的“老顽固”，而是放得下架子、玩得
转电脑、开得起玩笑的“老顽童”。

能让人开怀大笑。英国阿伯里斯特威斯大学心
理学专家吉尔·格林格罗斯博士指出，幽默感和智
力、创造力关系密切。能让人开怀大笑的老人往
往言语风趣、知识渊博，并能在正确场合开适宜
的玩笑。幽默的老人更有吸引力，有助于扩宽交
际，也易长寿。

能静下心来沉思。有的老人最怕孤单，每天都要
往人堆里钻，要有人陪。其实，聪明老人不需要太多
热闹，他们能很好地独处，写写书法、拾花弄草、学
点新知。比如，季羡林先生晚年独居燕园，与猫咪相
伴，不仅没觉得寂寞，反倒颇具兴致地写下数篇与猫
相关的散文。加拿大湖首大学研究发现，经常静下来
沉思，能察觉到未来潜在负面事件的人，往往智商更
高；反之，总把时间浪费在社交场合的“交际花”，
其非语言智商（主要是观察能力和分辨力）得分较
低。当然，老人还是要往积极方面想问题，千万不可
一个人瞎琢磨，否则会引发负面效果。

血栓是由动脉或静脉中的血液凝块造成的。据估
计，每 5分钟就有 1人死于血栓。人受伤流血时，血
液若不凝固会造成生命危险，但血液在动脉或心脏里
异常凝固形成血栓，会造成心脏病发作、中风和坏疽
等严重疾病，同样威胁生命。以下是血栓的一些常见
风险因素，需要每个人重视。

吸烟。吸烟会导致动脉硬化，虽然肉眼看不到，
但研究表明，吸烟者的血管壁会发炎、受损。吸烟者
体内某些蛋白质（特别是纤维蛋白原）的含量还会增
加，使血液变得更为黏稠。

口服避孕药。口服避孕药中含有的雌激素会改变
血液成分，使其更易凝结，导致服药者患静脉血栓的
可能性加大。如果口服避孕药使用者同时还吸烟，血

栓风险将进一步上升。
静脉曲张。静脉曲张的形成与血液反流有关，这

可能会造成脚踝周围的炎症，损伤静脉血管壁，并引
起包括血栓、出血和皮肤损伤等在内的多种问题。

手术。做手术是导致深静脉血栓的一个公认原
因，在腹部手术或髋关节置换术病人中尤为常见。原
因有很多，如病人在手术前至少要饿6个小时，身体
处于脱水状态；全麻后需要平卧很长一段时间等。

长途飞行。长途飞行所造成的静脉血栓又被称为
“经济舱综合征”，这是由长时间坐在座位上，缺乏运
动所造成的血流改变引起的。此外，机舱被加压和缺
氧也会促进血栓的形成。

活动过少。当人们长时间集中注意力时，会保持
久坐不动的状态，使血液聚集而形成血栓。

脱水。出汗过多和生病（包括发烧、流感、呕吐和
腹泻等）都会造成脱水，脱水会明显改变血液成分。

肿瘤。近些年来，美国国立卫生研究院建议不明
原因的深静脉血栓病人筛查可能隐藏着的肿瘤。据统
计，年龄在40岁以上的人，如果有不明原因的深静脉
血栓，他们患上恶性肿瘤的可能性为10%。

家族病史。血液中有很多蛋白质参与了正常的凝
血过程，但有些家族的基因发生了突变，导致家庭成
员更有可能患上血栓。

桌子乱而不脏 永远充满好奇 让人开怀大笑

聪明老人都有共同点

血栓有九个风险因素
一旦堵在心脏和动脉，后果会很严重

每天步行一万步，夫妻少吵架


