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中医认为，“当春之时，食味宜减酸益甘，以养
脾气”，意思是说，春季饮食应遵循“减酸增甘”的
原则。

这是因为，春季为万物生发之时，在五行中属
木。而五脏之中肝主疏泄，性喜条达，正应春季阳气
生发、生机盎然、草木条达之象，所以肝属木、主春
季。一般来说，五脏气血在本脏所主的季节最为旺
盛，春季肝之气血旺盛，木旺克土，肝气过旺就会直
接损害属土的脾，此时养生需抑肝补脾。而要抑制过
旺的肝气却又不能使它受损，最佳途径就是饮食调
理，这就与五味有了关系。中医认为，饮食中的五味
各入五脏，即酸味入肝、苦味入心、甘味入脾、辛味
入肺、咸味入肾。在中医看来，酸性食物摄入过多会
影响到肝，进而妨碍人体正常的消化吸收功能，表现
出困乏、食欲不振等症状。

因此，春季不妨多吃些有护肝健脾功效的食物，
比如大枣、蜂蜜、山药、芡实、莲子、花生、百合
等。给大家推荐一个简单的食疗方，以上食物，可每
天挑选2~3种与粳米一起煮粥食用，方便又美味。

春暖花开，正
是 荠 菜 飘 香 的 季
节。中国自古就采
集野生荠菜食用，
2500年前的《诗经·
邺风·谷风》中有：

“谁谓茶苦，其甘如
荠”的诗句。不少
文人更是对其情有
独钟，苏轼称其“天然之珍”，辛弃疾也留有名句

“春在溪头荠菜花”。
除了美味，荠菜也有不少营养优势。第一，不溶

性膳食纤维含量较高，为 1.7克/100克，有助促进肠道
蠕动、预防便秘、调节肠道菌群。第二，胡萝卜素含量
高，每100克高达2590微克。胡萝卜素在体内能转化为
维生素A，有利于保护视力，预防夜盲症，对提高机体
免疫力、增强抗感染能力、清除自由基等有一定帮助。
第三，维生素C含量较高，为 43毫克/100克，超过多数
柑橘类水果。第四，钙含量尤其突出，高达294毫克/100
克，远高于其他蔬菜，接近牛奶的3倍。当然，其吸收利
用率要低于牛奶等乳制品，烹调时焯水有助提高钙的
利用率。荠菜还含有类黄酮等活性物质，这类植物化
学物具有抗氧化、抗微生物、抗突变、保护心血管、
抑制炎症反应、增强免疫力等多种好处。

荠菜的食用方法很多，可炒、煮、炖、做馅，如
荠菜炒鸡蛋、荠菜豆腐汤、荠菜猪肉馅饺子等。咀嚼
能力不好的人群，可将荠菜切碎剁细，包成饺子或做
成肉丸。

影响寿命长短的因素很多，尤以生活习惯方
面的居多。而中国老年学和老年医学学会副会长
韩布新研究员在《写给中国人的健康百岁书-健康
长寿专家共识》中介绍，心理因素如尽责性、控
制感、主观幸福感等与长寿有关，其中，尽责性
是影响最大的人格特质，即尽责的老人更长寿。

责任心是“大五人格”之一

“尽责性”一词出自心理学中的大五人格理
论，该理论将人格特质大致分为五类，包括尽责
性、宜人性、外向性、开放性和情绪性。中国科
学院心理研究所老年心理研究中心主任李娟解释
说，尽责性通俗讲就是责任心，有点像我们常说
的“靠谱”。

北京教育学院教育管理与心理学院讲师张玉
静介绍，在大五人格测试量表中，尽责性的定义
特点是有组织性、做事彻底、有责任感、有能
力、有秩序、能自律、深思熟虑，生活中常表现
为有明确目标、擅长做规划、做事井井有条、值
得信赖、能兑现承诺按时完成任务，且个人物品
整洁干净等。

李娟补充说，有尽责性特质的老人主要表现
在三个方面：对自己负责，他们更注重自己的饮
食起居和身心健康情况，也更容易养成良好的生
活态度，积极面对老化；对家庭负责，他们对身
边人特别是家人关怀备至，会在力所能及的范围
内，主动张罗家人的一日三餐、帮忙照顾孙辈
等；对社会负责，仍有余力的老人会选择做志愿
者，为更多人服务以回馈社会，一些专业技术型
老人更倾向于返聘上岗，做到老有所为。

尽责何以疗愈身心

最早将尽责性与寿命联系起来的，是始于
1921 年的特曼资优研究。美国斯坦福大学教授刘
易斯·特曼领导团队，对 1528 名 11 岁左右的儿童
进行了长达 80 年的追踪，以探究天赋优异儿童长
大成人的过程和特征。其结果发现，具有尽责性
的儿童相对更长寿。由于人格特质很难改变，所
以也可以说，尽责老人长寿的可能性更高。张玉
静认为，这主要是因为“尽责”特性能给老人身
心带来多重好处。

注重健康生活方式。李娟表示，对自己负责
的老人大多有着更自律的生活习惯，比如，坚持
规律运动、主动控制饮食、保证充足睡眠、参与
社会活动等。具有尽责性的人做事倾向于降低风
险，因此很少冒险，吸烟、嗜酒、暴饮暴食、开
车不系安全带等都会避免。他们更乐于听从有益
身心健康的建议，在配合医生方面依从性高，会
严格遵医嘱等。

心理健康水平更高。尽责性高的人考虑事情

更全面，并会提前做好应对
意外的准备，有助减缓心理
压力；为家庭和社会所做的
付出，能满足老人对爱和归
属感的基本需求，使他们获
得被需要、被满足、被尊重
等更高层次的情感，从而提
高心理健康水平。能在专业
领域为社会做贡献的老人，
心理成就感和自我实现感
更加强烈。

拥 有 更 多 社 会 资 源 。
一般情况下，尽责性高的
老人年轻时能力就比较强，更具社会竞争力。这
能给他们积攒下更多的社会资源，并在晚年获得
更好的社会支持，不易陷入生活困境。

自我疗愈能力更强。尽责的老人善于反思，
他们会思考，怎样能让生活过得更好、怎样可以
从困境中走出来等，从而让自己更好地生活下
去。相反，尽责性低的人情绪调节能力差，会面
临各种适应性难题，以致生活变得更不稳定、充
满压力。

源于遗传，提升于后天

任何一种人格特质都根源于先天、成形于童
年，尽责性也不例外。张玉静说，人格特质的塑
造受到幼年时家庭、学校和社会的多重环境影
响，其中又以家庭的作用最为重要。比如，多给
孩子一些自主权，可以培养他们为自己负责的性
格；父母在孩子面前多表现出负责任的态度，孩
子也就会有样学样。

尽管性格特质较难改变，但受到后天影响，
一个人的行为习惯却可以有所改善，即便进入老
年也仍有可能。李娟说，性格外向的老人社会联

络较多，如果他们在社交中渐渐形成关心他人的
习惯，就可能生出更强的责任感，并将其发挥在
家庭事务中；曾经从事的工作也会在一定程度上
影响老人的尽责性，比如，曾在工会工作的老人
就会比其他老人有着更强的责任感。相对来说，
工作的专业性越强，年老后的尽责性也就越高。

提升尽责性，未必要改变一个人的性格特
征，只需在特定方面有所改善，即可对老年人的
生活质量产生有益影响。张玉静建议，老年人可
以先从自己比较擅长或感兴趣的领域入手，比
如，重视家庭的老人主动帮子女承担一些责任，
多投入一些精力；喜欢参加社会活动的老人主动
去承担一些社会责任，争取在志愿者岗位上获得
自我成就感。李娟则建议，子女应允许老人在家
中适度承担一部分责任、管理一摊事，即便只是
给孩子讲讲睡前故事也可以；亲人朋友可主动帮
助老人拓宽社交圈子，鼓励他们走出家门，或创
造机会让老人发挥其专业特长等。

尽责也需适度

尽责性强的人善于付出，这是他们获得心理
满足感的重要缘由，但“尽责”过度也可能给老
人带来难以承受的重负。张玉静说，因为承担了
过多的家庭责任或社会工作，老人可能会忽视自
己的身体健康；而老人过度的关心有时也会导致
误解，使其产生挫败感，可谓身心受损。

李娟强调，要把握好“尽责”的度，首先是
摆正出发点。健康的第一责任人永远都是自己，
所以应先对自己尽责，之后才能谈到对他人、对
社会尽责。若老人承担部分责任后，明显感觉精
力不济、睡眠不足、负面情绪增多，就应适当放
手一些事或改做难度较小的事，尽可能多腾出时
间休息。特别是 75 岁以上的老人，至少应把一半
的时间和精力留给自己，用于维护或改善个人身
心健康，而非全身心照顾他人。只有选择适合自
己的方式对他人尽责、对社会尽责，才能为健康
加分，享有幸福长久的晚年。

提升饱腹感、控制餐后血糖血脂、预防便
秘、帮助瘦身……全谷杂粮对健康的好处早已深
入人心。不过，再好的食物，也要吃法得当。很
多人没有从全谷杂粮中获得足够的好处，甚至难
以坚持下去，很可能是因为犯了下面几个错误。

错误1：烹调不当，质地太硬造成胃肠不适。
全谷杂粮很难用电饭锅，按照烹调白米饭的程序
来制作。它们需要预先浸泡两三个小时（如糙
米、黑米），有的甚至需要浸泡过夜（如大部分豆
子和莲子、芡实等），再用电饭锅烹饪。或者直接
用电压力锅熬煮。目前市售电压力锅大多有杂粮
饭、杂粮粥专用程序，只需按照说明操作就可
以。只要烹调得法，杂粮粥杂粮饭都能做得质地
柔软。发酵做成馒头、面包，也能让全麦食物更
容易消化。一半白米/白面，一半全谷杂粮掺在一
起吃，就不会出现因为“太粗硬”而损伤胃壁的
事情。

错误2：急于求成，添加时没有循序渐进。对
于消化能力较弱的人来说，一下子把所有食材从
白米白面换成全谷杂粮，可能造成消化系统不适
应，导致胀气等问题。这种情况不难解决，只需
要先小比例添加，比如 3 份大米配 1 份燕麦或杂
豆，让肠道菌群逐渐改变，能处理更多的膳食纤
维、低聚糖和抗性淀粉后，胃肠就能够顺利接受
更大的比例。此时，可提升到 2份大米配 1份全谷
杂豆的比例。过一段时间，消化道适应了，再增
加到一半白米一半杂粮。在这个过程中，你会感
觉到自己的消化能力在逐渐增强，精力逐渐变好。

错误3：只喝稀粥，导致谷物总量不足。由于
全谷杂粮烹调时煮粥方便，很多人用杂粮粥替代
白米饭。但是粥是高水分食品，按同样一碗来比
较，其“干货”总量远远低于白米饭。而且，杂

粮粥饱腹感较高，人们往往喝一碗
就够了，但其实总量不足。长此以
往，就会造成热量过低，营养供应
减少。特别对于那些原来不打算减
肥、运动量又比较大的人，如果主
食吃少了，可能发现自己精力不
足，容易疲劳，脸色发黄。解决方
案很简单：一是煮成杂粮饭（1 倍
粮食，加水 1.5~2 倍），然后按正常
量来吃；二是喝杂粮粥，但做稠一
点，喝两碗。

错误4：只吃少数一两种全谷
杂粮，造成营养单一。有些人顿顿
蒸红薯蒸紫薯，有些人天天啃玉米
吃窝头。但是，吃杂粮也需要多样
化，不能只盯着一种。建议去超市
杂粮柜台，好好看看有多少种食材

可以使用。可以把不同种类的杂粮融入三餐，比
如早上喝杂粮豆浆（包括黄豆、燕麦、小米、紫
米等），中午吃一段蒸玉米，晚上喝八宝粥（包括
红豆、绿豆、糙米、白米等）。

错误 5：烹调放糖、放油太多，影响健康效
果。由于杂粮质地粗糙，所以很多人会在杂粮食
品中加入糖、油和淀粉来改善口感。尤其是餐馆
和超市中制作的杂粮食品，常用油煎，或用食用
碱、泡打粉制造出多孔效果，用精白面粉和淀粉
来加强细腻感，用糖来改善口味，这样的加工方
法会让杂粮的营养价值大打折扣。比如油炸窝头
会吸入大量脂肪，其中的不饱和脂肪酸、维生素
等营养成分也会被破坏。

错误6：加工得太细，控制餐后血糖效果打
折扣。如果是消化不良者食用全谷杂粮，打成
糊糊、煮得软烂，甚至烤后打成粉，都是合适
的做法。但是如果要控制血糖，这种做法会提
升消化速度，让很多全谷物的餐后血糖反应大
幅度上升。相比而言，豆类即便煮烂打碎，血
糖反应还是比较低的，但小米、糙米、黑米等
谷物就不行了。它们需要保留一定的咀嚼口感
才能有效控制餐后血糖上升速度。所以，糖尿
病患者和其他血糖控制障碍人群，适合整粒烹
调，不要打成粉末煮成糊糊。在一定程度上保
留谷物的天然物理结构，能够更好地延缓餐后
血糖血脂的上升。

错误7：没有吃够优质蛋白质食物。全谷杂粮
不能替代鱼肉蛋奶豆制品等食物，因为它们不能
提供优质蛋白质、铁、锌等成分，以及必需脂肪
酸和维生素 E。全谷杂粮含有能够延缓消化吸收的
植酸，更需要配合适量肉类，以提供不受植酸影
响的血红素铁和容易吸收的锌元素。


