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年轻时怎么吃都不胖，一过 30，感觉怎么吃
都容易长胖。生活中，很多人都有这个困扰，根
本原因是，随着年龄增长，你的基础代谢变慢了。

基础代谢是维持人体最基本生命活动所需要
消耗的能量，是指人体在清醒、空腹（饭后 12~14
小时）、安静而舒适的环境中（室温 20℃~25℃）、
不做各种活动、全身肌肉放松时的能量消耗，仅
用于维持体温、血液循环、呼吸作用、内脏功
能、组织更新等基本生理功能需要。对于健康成
年人来说，基础代谢占人体总能量消耗的 60%~
70%，这部分能量消耗不以人的意志为转移。研究
发现，过了 30 岁，基础代谢每 10 年就降低 5%~
10%，年纪越大，减肥就越困难。除了运动，选对
食物有助提升基础代谢，尤其是以下几种食物，
应该常吃。

富含蛋白质的食物。研究发现，摄取足够的
蛋白质有助提高代谢。原因在于，蛋白质所含能
量的 30%会变成热量从体表发散出来，而碳水化
合物所含能量仅有 5%~6%作为热量散失，脂肪则
是 4%~5%。蛋白质还有助于维持肌肉量，肌肉量
大，消耗的热量就比较多。一般而言，来自于动
物的蛋白质含有充足的必需氨基酸，被称为优质
蛋白质，植物性食物中，大豆蛋白质的质量较
高，也属于优质蛋白质。其余植物蛋白质通常会
有 1~2种必需氨基酸含量不足，质量相对较差。建
议首选富含优质蛋白质的食物，如肉鱼蛋奶以及
豆制品等。

绿茶。一篇发表在《美国临床营养学期刊》
的研究指出，运动前摄取儿茶素（绿茶中的活性
成分）能增加 17%的代谢率，有助于控制体重，
降低体脂肪并改善体重指数。儿茶素可通过维持
肾上腺素的活性，促进体内脂肪被分解，进而降
低腹部的脂肪量和体脂肪，达到减重瘦身的效果。

水。水是人体中含量最多的成分，占我们体
重的 50%~80%。身体大部分的化学反应几乎都需
要在有水的环境下才能完成，包括脂肪分解利
用。因此，多喝水能加速身体的化学反应，提升

基础代谢，将废物排出体外，对预防便秘也有一
定帮助。喝足水还能抑制食欲。

香辛料。研究表明，胡椒、辣椒等香辛料有助
促进血液循环，进而提高基础代谢，帮助脂肪燃
烧。需要特别提醒的是，肠胃功能不好的人要注意
摄取量，以免造成不适。而且，香辛料有促进食欲
的作用，一不小心反而会导致热量摄入超标。

富含碘的食物。碘是世界上缺乏人群最多的
营养素之一，其在体内主要参与甲状腺素的合
成。甲状腺素有助于提高基础代谢，并促进蛋白
质、碳水化合物、脂肪的代谢。海苔、海带、牡
蛎、虾、螃蟹等都是含碘丰富的食物。

英国埃克塞特大学研究人员不久前在《人类
学与衰老》杂志上发表了一项针对日本大阪市老
年人的调查。结果发现，接受调查的老人均对自
己一生中得到的关怀和支持抱有感恩之心，这使
得他们更加乐观，也更能坦然接受晚年患病和各
种不确定。研究作者伊扎·卡维迪娅教授表示，

“感恩”可以增强人们对社会的认可和依赖度，获
得充满希望的生活态度，从而提高生活质量。

感恩中走向老年的日本人

虽然上述调查主要在大阪进行，但就整个日
本而言，感恩文化都较为流行。比如，日本政府
将每年的 11 月 23 日设为“勤劳感恩节”，提醒人
们对身边人和事心怀感激。正是在这种环境的长
期熏陶下，日本老年人普遍都有一种感恩之心，
并将其体现在生活的各个方面。

记者一次去广岛采访时，年逾 70 岁的日本友
人请客吃饭。饭后，他突然很感慨地说：“现在
我随时可以吃到金枪鱼等生鱼片，还可以用它招
待中国的媒体记者，但小时候，我根本吃不到这
些东西，所以我对今天的社会一直充满感激。”
前不久，在东京一家牙科诊所，记者见到了年近
70 岁的院长。他和儿子两人 24 小时轮流上班不休
息，昼夜随时接收患者。谈及为何如此“拼命”，
老院长回答说：“年龄越大，就越觉得要感恩社
会、感恩他人，而为更多患者提供及时的服务，
就是我可以做出的一种回报。”
可以说，恭敬表达感谢已经内化为当地人的一种
习惯。比如，日本人吃每顿饭前都会双手合十，
说一句“受领了”，这是对大自然的一种感谢。日
本人在说“谢谢”时，也很有讲究。日语的“谢
谢”有简单说法，也有敬语的表达方式，前者发
音是 3 个音节，后者为 11 个音节。除了对非常熟
悉的平辈朋友，大多数情况下，日本人都会使用
敬语方式，以致初到日本的外国人，会感觉对方
说话有些啰嗦，而这恰恰是日本社会“感恩教
育”的一种体现。

我国感恩文化历史悠久

中、日、韩等东亚国家有着一脉相承的文化
渊源。比如，韩国的感恩文化与“孝道”密不可
分，家家户户都有每年供奉祖先的茶礼仪式；重
要节日中，晚辈要向长辈行叩拜大礼，感激长辈
们的养育之恩。

我国的感恩文化由来更久。早在春秋时期，
儒家倡导的忠、孝、节、义就浸透着感恩
思想；道家主张的“天人合一”，倡导人们
善待生命、感恩自然；墨子提倡“兼爱”，
强调人和人之间的平等，如果希望得到别
人更多的爱，那么也要付出更多。如今，

“滴水之恩，涌泉相报”“投之以桃，报之
以李”“羊惠跪乳，乌鸦反哺”“谁言寸
草心，报得三春晖”等已是尽人皆知的名
言和典故。

事实上，清明也是一个表达感恩的节
日。相传，清明节前吃寒食的传统，就是
为了感念春秋时期介子推甘愿自割腿肉，
给晋文公“充饥”的义举。而清明扫墓的
习俗也源于对先祖、先贤、先烈的感恩心
理，是表达孝心的一种方式。

“中国的感恩文化十分悠久，但时代
变革逐渐凸显出传统感恩文化的一些内容
局限，再加上传承过程中的间断，导致我

国社会如今对感恩精神强调不足。”
中国科学院心理研究所研究员张侃
说，中国传统文化中受恩必报的观念
深入人心，否则就会被认为是忘恩负
义。久而久之，感恩演化为一种“人
际互惠”，容易走向两个极端：一是
不顾一切也要报恩的“愚孝”“愚
忠”，二是回报不够或方式不恰当引
起的心理不平衡。其实，感恩的概念
本就不该被狭义理解为“报恩”，而
应强调友善、不求回报的平等关系，
任何报恩行为都应当是自发自愿的。

既治愈自己，又和谐社会

中国社会心理学会心理健康专业委员会委
员、天津师范大学心理学教授贾晓波表示，从心
理学层面来看，感恩是一种稳定的人格特质，它
不只是表浅的感谢，而是一个从情感到认知再落
实到行为的过程，即个体接受恩惠时产生了愉悦
等积极情绪，同时生出感激之情，意欲有所回
报。这种正面、积极的心理可使人感受到快乐和
被支持，进而达到人际相处比较理想的状态。诸
多实践和研究也表明，感恩心理对个人、对社会
皆具益处。

懂感恩，人格较完善。张侃表示，感恩是建
立在人际互动基础之上的，这会让我们意识到没
有一个人是完全独立、不需要他人帮助的，同时
也促使我们换位思考，懂得个体应有的担当和存
在的局限。一项纵向研究还发现，心怀感恩的人
更易应对人生转折，在掌控环境、个体成长、人
生目标和自我接受上都具有较高水平。换句话
说，懂得感恩的人，心理弹性更大，他们能感受
到更多的积极情感，比如自尊、自信、喜悦、热
情、爱恋、乐观等，而少有妒忌、偏激、固执、
斤斤计较、患得患失等负面情绪。正如德国哲学
家尼采所说，感恩即是灵魂上的健康。
懂感恩，疾病少上门。虽然感恩无法治愈疾病，
但能显著增强我们的生理功能。英国曼彻斯特大
学心理学家发表在《身心健康研究杂志》上的研
究成果显示，在感恩测试中得分高的人，睡眠持
续时间更长，睡眠质量更好；荷兰莱顿大学的精
神病学家则发现，懂感恩的人去医院次数更少；
美国芝加哥大学研究者称，有冠心病的患者，如
果进行了感恩训练，生活质量有所提高，抑郁焦
虑减少，恢复得更快。

懂感恩，人际更和谐。感恩可以让人敏感觉
察到他人的关心，有助于进一步提升人际关系质
量。美国《情感》杂志上的一项研究发现，表达
感谢能帮我们结交更多朋友，让双方维持长久关
系。因此，不管是对帮你开门的陌生人说声“谢
谢”，还是给助你一臂之力的同事发封感谢信，都
能获得意想不到的效果。

懂感恩，行为亲社会。贾晓波表示，感恩可
以增强人们的社会归属感，进而表现出帮助、合
作、分享、同情、安慰、捐赠、自我牺牲等亲社
会行为。《人格与社会心理学杂志》上刊载的一
项研究发现，施惠者收到来自受惠者的回报之
后，社会价值和自我效能感升高，再次帮助他人
的可能性加大，促进社会善举的传递。

从小、从一点一滴中习得

贾晓波说，感恩并非与生俱来的天性，需要
在与身边人及环境相互作用的过程中慢慢习得。
因此，学习感恩应当从尚未形成稳定人格的幼年
时期开始，可以让人受益一生。具体来说，学习
内容应当包括以下四个方面：

多说“谢谢”多微笑。从简单的、能表达感
激之意的形体语言做起，例如微笑、说“谢谢”

“你好”等。即使是最亲近的人，也该保留基本的
仪式感，所以孩子应对父母的帮助表达感谢。在
某些特殊关系中，比如，父母对子女、上级对下
属等，感恩表达也不可缺，这不仅是一种礼貌和
尊重，更是潜移默化的积极心理影响。

经常记录值得感恩的事。加拿大纽芬兰纪念
大学的心理学家发现，每天仅需写 5分钟的感恩日
记，就能将幸福感提高 10%。因为对感恩心情的
记录，能让人意识到在生活点滴中获得的恩惠，
忘掉痛苦和疲倦。

养成回馈社会的习惯。这种回馈不是简单回
报施恩者，而是效仿其精神和行动，回馈
其他人。比如，多参与志愿者活动、慈善
活动，从实践中体会付出与回报的快乐，
养成感恩的习惯。在很多西方国家，学生
会被要求做够志愿服务的小时数，目的就
是为了从小培养感恩意识和社会责任感。

加强公开示范效应。当今社会需要以
多种形式将感恩贯穿于文化传播中，通过
各种形式公开表达的感恩可使人们保持乐
观，并产生共同目标感。例如，在抗击新
冠疫情中，国家公开表彰“抗疫英雄”，
不仅是对个人贡献表达感恩，也是一种公
开示范，能够促进社会的团结和谐。

张侃说：“感恩不该被当作一种责任
或义务来灌输。事实上，感恩是建立在一
点一滴的获得感之上的，无论是获得更加
健康的身心，还是获得融洽的社会关系支
持，最大受益者都是自己。”

眼下，流感已进入高发季节。有什么好办法
预防吗？近期，日本福冈女子大学国际人文学院
饮食与健康研究学者发表在《欧洲临床营养学杂
志》的一项劳动领域多部门队列研究表明，绿茶
对流感有很好的预防效果，喝茶越多，流感感染
风险越低。

研究人员利用日本关东东海地方企业 4个公司
员工队列研究的数据，以其中 3327名 18~73岁的员
工为对象，并按 1∶2 的比例随机抽样，将其中未
发病的员工与被诊断为流感的员工进行对照，采
用调查问卷方式，就绿茶饮用频率等生活习惯与
流感感染的关系开展调查研究。

绿茶的饮用量，根据一周饮用杯数，分为几乎
不喝（一周不到 1杯）、有时喝（一周 1～4杯）、几
乎每天喝（一周 5 杯以上）三组。分析结果表明，
与几乎不喝绿茶的组相比，几乎每天喝绿茶的组，
流感感染风险明显降低 39%；绿茶饮用越多，感染
风险越低，二者之间存在非常显著的关系。

此外，对使用试剂盒诊断出的流感感染病例
进行分析，结果显示，几乎每天喝绿茶的人流感
感染风险降低了 32%。通过有无预防接种的分析
发现，未接种疫苗组中，几乎每天喝绿茶的人，
流感感染风险降低 52%，接近于流感疫苗一半的
预防效果，作用极为显著。


