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生活中，我们常会遇到这样的自己：减肥半
途而废，运动激情只能维持几天，学习英语背背
单词便草草了事……

这便是“三分钟热度”现象，比喻人们在开
始的时候情绪高涨，但坚持不了多久，便失去兴
趣。

那么，如何科学利用心理学方法，逐步最终
走出“三分钟热度”的怪圈呢？笔者这就教你几
招。

一鼓作气改变环境。都说“三分钟热度”不
可取，但其实它有积极的一面：至少会有三分钟
是热的。我们要有效地利用好这“三分钟”的意
志力改善环境，为行动力“加满油”。

比如，想学外语的人，可以利用“一时冲
动”去改变周边的环境：把学习材料准备好，打
好基础；做好每天的学习计划，增强目的性；清
理掉桌面上多余的书和工具，提高效率；加入学
习小组，和共同兴趣者一同进步。

小量、多次进行。“苟有恒，何必三更眠五
更起。最无益，莫过一日曝十日寒。”三分钟热度
常来势汹汹，但无法持之以恒。

究其原因，多由于强度太大，产生畏难情
绪。所以，想克服三分钟热度的魔咒，就要把事
情控制在自己能坚持的范畴内。

比如，每天睡觉前看书 30 分钟、饭后慢走 40
分钟、一天只做 20 个仰卧起坐；把事情分解成小
量、多次，更容易接受和坚持。

获得成就感。心理学家发现，人们若能在某
件事情上获得奖励，他们就会更倾向于重复做同
样的事。所以，想坚持，就要从中获得成就感。

如想减肥、种花的人，不妨在一段时间后，
将成果上传到朋友圈或者跟朋友分享。既可以为
今后留下纪念，又能从朋友的称赞和鼓励中获得
持续前进的动力。

调整心态。很多人有“做不好、做不完，宁
愿不做”的心态。这看似对自己高要求，其实很
容易让人受挫、沮丧，沮丧又进一步影响行动欲
望，最终恶性循环，行动中止。

跨出一小步、学会一点点，都是进步；学会
自我激励，每一点进步都值得你为自己“点赞”。

感冒或鼻炎过敏时不停流鼻涕、呼吸不畅，十分
影响日常生活工作。近期，美国“积极的力量”网站
总结了一些缓解流鼻涕的小妙招。

要擤不要吸。很多人流鼻涕时，往往把鼻涕吸回
去而不是擤出来，这样只会加重症状，也无法排出鼻
腔细菌。

喝杯热饮。茶、咖啡、汤等能舒缓喉咙和鼻腔，
有助疏通被鼻涕堵塞的鼻道。

热水淋浴。热水散发出来的蒸汽能打开被堵塞的
鼻腔，让人呼吸通畅。

盐水漱口。把半匙海盐溶解在温水里，反复漱
口。每天重复3~4次，以缓解症状。

冷热敷交替。这种办法能减轻疼痛和肿胀，让鼻
涕充分排出。

睡觉垫枕头。鼻涕流不停也会导致失眠。建议垫

个枕头抬高头部，以畅通呼吸，帮助鼻窦排出鼻涕。
用洗鼻器。加了温热生理盐水的洗鼻器能冲洗掉

鼻腔中多余的黏液和微生物。
吃点辣。人们吃辛辣食物时，整个身体都会有反

应，如流眼泪、鼻腔畅通。辣椒素能扩张血管，刺激
体内生热，让流鼻涕者感觉好些。

在为人体提供优质蛋白质方面，蛋与肉、奶
并列，可谓三足鼎立。《英国营养学杂志》近期
刊登一项研究提供的数据显示，国人蛋摄入量在
几十年来发生了巨大变化，1991~2009年间，每人
日均吃蛋量已经翻了一番。

摄入量超亚洲平均水平

在这项研究中，来自中国医科大学、南澳大
利亚大学和卡塔尔大学的研究人员采用了“中国
健康与营养调查”的结果，共涉及 1991~2009年间
8545名 18岁以上成年参试者，平均随访 11年。结
果发现，国人每日人均蛋类食用量在 1991~1993年
间仅为 16 克，至 2009 年已达 31 克，几乎翻了一
番。而在同期的美国，每日人均蛋摄入量是 28.43
克，亚洲整体水平为 20.56克。

自 1982 年开始定期进行的全国性营养调查
中，城乡居民的蛋消费量也呈现出同样趋势，尤
以农村增速明显。1992~2016年，城镇居民人均蛋
类消费量从每年 9.45 千克升至 10.7 千克；农村从
每年 2.85千克飙升至 8.5千克。

东南大学附属中大医院营养科主任医师金晖
说，我国居民蛋消费量的大幅增长是多因素共同
作用的结果。

早年摄入量偏低。作为传统的农耕国家，国
人膳食长期以谷物为主，即碳水化合物多、蛋白
质少。对普通老百姓来说，粮食是头等大事，只
有少数有钱人能较多摄入肉、蛋。几十年前，梁
实秋在《雅舍谈吃》中就曾写道：“我们中国的
吃，上层社会偏重色香味，蛋白质太多，下层社
会蛋白质不足，碳水化合物太多。”进入 20 世纪
90 年代，人们生活水平提高，国人开始追求优质
食物的摄入，其中就包括蛋类。事实上，食用量
增加的不只有蛋，还有其他富含脂肪及能量的食
物。

供给充足且价格低廉。我国食物生产供应能
力不断提高，以鸡蛋为例，生产总量自 1985 年以
来连续 34 年位居世界第一，供给充足。同时期
内，虽然各类食物价格都在上涨，但与猪肉、牛
羊肉、鸡肉等食材相比，蛋类的价格上涨幅度更
小，选择上更占优势。

食用耐受性更高。优质蛋白的主要来源中，
奶制品和鸡蛋因性价比高，食用频率也更高。由
于不少国人存在“乳糖不耐受”，就会倾向选择相
对“安全”的鸡蛋。

体质提升的重要因素

蛋类食用量的增加，弥补了国人曾经蛋白质

摄入偏低的不足，无疑对强化国民体质有益，但
其好处不止于此。

鸡蛋堪称一座“全营养宝库”。鸡蛋白是各类
食物蛋白质中生物价值最高的一种，必需氨基酸
种类齐全，与人体蛋白质模式最接近，消化吸收
率高，被称为“完美蛋白质模式”。鸡蛋黄则含有
维生素 A、维生素 D、B 族维生素、矿物质及卵磷
脂、叶黄素、欧米伽 3脂肪酸等营养素。在儿童生
长发育中，卵磷脂可谓必不可少。

近日，哈佛大学陈曾熙公共卫生学院、哈佛
医学院布里格姆女子医院共同发表在《英国医学
杂志》的研究显示，对年轻男性来说，鸡蛋摄入
量与降低冠心病发病风险有较强相关性，用鸡蛋
替代红肉可降低 20%的冠心病风险。

但在高营养价值的“光环”之下，蛋类摄入
过多是否会带来健康风险的问题也备受关注。比
如，蛋黄中富含的胆固醇，既是身体离不了的营
养素，又可能因水平过高，加大心脑血管疾病风
险。上述中国医科大学附属第一医院参与的新研
究还发现，较高的蛋消费量与我国成年人的糖尿
病风险呈正相关。

从目前国人摄入的平均水平来看，每日 31 克
尚不足一个鸡蛋，无论是按照《中国居民膳食指南
（2016）》每周 280~350克的推荐，还是对比其他国
家的健康建议，均在安全范围之内。人体每天约合
成 1000毫克胆固醇，且会依据外界摄入对合成量进
行调整。一个鸡蛋约含 200毫克胆固醇，虽接近每
天 300毫克的推荐量，但不影响整体水平。“法国
国家营养与健康计划”就建议，成年人应每天摄入
1~2个鸡蛋；美国心脏协会则未限制鸡蛋摄入。

至于蛋摄入量与糖尿病风险呈现出的相关

性，中南大学湘雅二医院营养科
主任朱旭萍认为，蛋消费量大幅
增加的同时，其他食物消费量也
在向着不利血糖控制的方向变
化，再加上年龄、锻炼等因素影
响，糖尿病风险才会升高。

每天一两个仍是黄金标准

金晖说，真正应当引起重视
的是个人摄入蛋类不均衡现象。
比如，有产妇为了“补身体”每

天吃 7~8个鸡蛋，也有健身人士为了增肌每天大量
吃鸡蛋；同时，一些偏食、挑食儿童完全无法保
证每天一个鸡蛋，担心鸡蛋是“发物”的患者以
及担心摄入太多胆固醇的老年人，也达不到应有
的鸡蛋食用量。

专家指出，除患有高胆固醇血症、超重肥
胖、糖尿病、高血压的人群，由于自身脂质合
成、代谢异常，需要对胆固醇摄入量加以限制
外，其他人群平均每天吃 1个鸡蛋，或一周吃 5~7
个鸡蛋皆可。即便是上述“限制人群”，也不必完
全拒绝鸡蛋，可隔天吃 1个，不要丢掉蛋黄。中南
大学湘雅二医院营养科主治医师龚偲建议，生长
发育期的儿童青少年、孕期妇女、哺乳期妇女、
健身增肌人士，可每天吃 1~2个鸡蛋；疾病康复期
患者，当其他动物性食物摄入不够时，可每天吃
1~2 个鸡蛋，甚至在短期内每天吃 2~3 个；健康的
蛋奶素食者，每天吃 2个鸡蛋也没问题。

不同烹饪方式会给食材带来不同风味，营养
价值也会受到影响。鸡蛋的最佳烹饪方式是水
煮。研究表明，不同方式下，鸡蛋中营养物质的
消化率排序为：水煮鸡蛋＞炒鸡蛋＞煎鸡蛋＞生
吃鸡蛋。其中，经蒸、煮、炒的鸡蛋，蛋白质消
化吸收率均在 95%以上，生吃鸡蛋仅为 50%左右，
煎蛋则会损失部分维生素。

煮蛋时，建议水沸后，再小火煮 5分钟，过久
易造成蛋白质过分凝固，胆固醇、脂肪酸氧化。
若选择炒蛋，最好与蔬菜搭配，如番茄炒蛋，蛋
黄富含的脂肪有助人体吸收蔬菜中的脂溶性营养
素。滑蛋虾仁等“蛋白质双打”搭配也不错，但
需额外补充蔬菜，以保证营养均衡。

人体的疲劳是逐渐累积的。日本心理咨询师将疲
劳分为三阶段，呈逐渐递进趋势：第一阶段，身体觉
得累，失眠、食欲差；第二阶段，逃避负担、倦怠、
烦躁、身心易受伤，但外表可能看不出；第三阶段，
心情忧郁不安、易过度自责，身体无力，像变了个
人。近来，处于二阶段、三阶段的人增加了，说明人
们普遍感到越来越疲劳。

针对疲劳，选对休息方式很重要，不是所有人都
能用闷头睡觉、大吃一顿、去KTV等游乐场所来缓解
的。正确且有效的休息方式，能让人放松紧绷的神经
或肌肉，重新精力充沛地投入工作和学习。生活中有
三种人最容易感到疲劳：体力劳动者、脑力劳动者、
过度思虑焦虑者，各自需要的休息方式是不同的。

体力劳动者，睡一觉最适用。好好睡一觉是大多
数人采用的休息方式，对于睡眠不足和体力劳动者尤
其适用。对于这类人群，疲劳主要由体内产生大量酸
性物质引起，应采取“静”的休息方式。睡眠可以把
失去的能量补充回来，把体内堆积的废物排出去。如
果不是很累，也可以在床上躺一会儿，闭目静息，让
全身肌肉和神经完全放松后，再起来活动。

脑力劳动者，多换换脑子。这类人大脑皮层极度
兴奋，身体却处于低兴奋状态，所以睡觉缓解疲劳的
作用不大。他们需要的不是通过静止恢复体能，而是
找个事放松神经。1.改变活动的内容。大脑皮质有
100多亿神经细胞，以不同方式排列组合成联合功能
区，这一区域活动时，另一区域就休息。这种活动内
容的转换，可以是上午写文案，下午给盆栽浇水；也
可以是脑力劳动间的内部转换。如法国启蒙思想家卢
梭，可以不间断地交替研究几个不同问题，此问题能
抵消彼问题带来的疲劳。2.重燃生活的热情。脑力劳
动者的疲惫主要来自对一成不变的厌倦。以“做”解

决“乏”，用积极休息取代消极放纵，多尝试哪种方
法让自己最放松。如看 2小时小说代替去KTV唱歌；
周六晚不去酒吧，早睡早起，看看从没看过的晨间剧
场，过个完全不同的周末；找一条从没去过的街道遛
遛弯，发现城市的新鲜处；学习一项新技艺，如弹
琴、打鼓，每周末练习 1小时；社交，每周与工作圈
子和亲戚外的人打交道，听听别人说他们的生活……

过度思虑焦虑者，学会放松。这类人工作压力不
大，事情也不多，内心却总感到焦虑不安，时间长了
也让自己“心累”。建议通过休息提高注意力和对情
绪的控制力，改变认知，久而久之还能改善免疫力。
1.正念呼吸。在安静的环境盘腿坐，把注意力放在呼
吸上。2.聚焦注意力。无论做什么，都要把注意力放
在上面，比如走路时感受手脚的动作。3.学会放空。
每天用 10分钟到半小时，放下肩负的所有社会角色，
做一个“空杯”。去晒太阳、草坪上呆坐、画画填
色、打鼓等。4.黑白分明法。白天无怨无悔、开心干
活，晚上养精蓄锐、安心睡觉。睡前写下烦恼和第二
天的计划，闭眼后静下心来，排除杂念。

国人体质变强，鸡蛋功劳大

如何走出“三分钟热度”怪圈

三种疲劳各有休息法
身体累用睡觉补 大脑累换事情做 情绪累学会放空

流鼻涕，喝杯热饮


