
國信早報
國際日報報業集團

Monday, July 12, 2021 2021 年 7 月 12 日(星期一) 现代健康 M3现代健康Friday, July 9, 2021 二○二一年七月九日 星期五

什么才是幸福?每个人都有一套自己的定义。
其中不乏重合之处，比如房子、收入、子女、居
住地环境等，日益成为左右人们生活幸福的重要
因素。专家们认为，与过去相比，这些因素的变
化体现出一定的时代印记。

当代人的“幸福画像”

前 不 久 发 布 的 《 中 国 美 好 生 活 大 调 查
(2020-2021)》为我们提供了这样一幅当代人的“幸
福画像”：住在小城市。从居住地来看，10 年来，
城市居民的整体幸福感始终高于农村。但随着城
镇化进程的加快，三线城市居民的幸福感开始明
显高于一二线城市，他们的烦心事更少，生活更
惬意。清华大学社会科学学院院长、心理学系系
主任彭凯平教授解释说，生活水平普遍较低时，
大城市通常能提供更多幸福感，但当人们的幸福
不由衣食温饱来决定时，小城市的优势开始显
现，大城市的问题开始凸显：一是人口密度高。
心理学研究发现，人口密度越高，人际间的情绪
互扰越多，加剧了焦虑、不安等负面情绪的传
播。二是社会网络稀薄。小城市的人与人之间联
系更紧密，可以及时从社会“安全网”中获取帮
助，而大城市中的多数人是“漂”着的，缺乏心

理上的“安全网”，更易陷入空虚、失落中。三是
生活便利性打折。大城市高昂的生活成本、经常
拥堵的交通网络等都会影响幸福体验。

买房胜租房。变动的租金、时不时的搬家会
使人身心俱疲，因此，有房子的人相对租房者幸
福感更高。“有房才有安全感!”彭凯平说，这是
中国文化语境中的特点。2017 年，汇丰银行对全
球 9 个国家约 9000 名“千禧一代” (2000 年以后达
到成年年龄的一代人)进行调查，结果显示，中国

“千禧一代”的有房比例最高，达 70%。中国科学
院心理研究所研究员张侃说，因新冠疫情，绝大
多数国人在 2020 年都经历了较长时间的居家生
活，自有住房对个人幸福感的影响进一步提升。

不愁儿教育。调查显示，子女教育带来的焦
虑感达到 5年来最高，由此导致有孩子的人群幸福
感降低。彭凯平认为，“惟有读书高”的传统教
育观念与家长强烈的竞争及攀比心理相叠加，造
就了如今普遍存在的子女教育困境，超前学习、
加码学习等增大了孩子的心理负担，也极大削弱
了家庭幸福感。

小富即可安。收入高低与幸福感并非呈严格
的正相关关系，而是有个拐点——2020 年中国的
个人年收入在 12 万~20 万时相对最幸福;若年收入
低于 12万，幸福感会随收入减少而降低;高于 20万
的人群也不会因为收入增加而变得更幸福。所谓

“小富即安”就是说在收入低于拐点时，努力赚钱
可以提升幸福指数，一旦收入达到拐点，金钱的
刺激作用就会出现边际递减效应，收入增加未必
带来同等的幸福提升，甚至可能起反效果。

婚姻的影响在下降，女性幸福感上升快

国内外有过不少关于幸福感的研究，结论不
尽相同。比如，过去有研究认为，高学历的人会更
幸福一些，年龄大小也会影响幸福。彭凯平表示，
最新的研究却发现，“你在什么地方”“做什么工
作”“和谁在一起”对幸福的影响远大于金钱，而
学历、年龄等对幸福感并没有什么影响。事实上，
有关幸福感结论的不断更新，除了源于研究本身的
逐渐完善，也与人们个人需求的改变有关。

张侃说，一个人的幸福感通常取决于两大方
面，即对物质生活和社会生活的满足程度。其中，
物质生活指衣食住行方面的基本生存需求，社会生
活则指物质基础之上的精神追求，比如社会沟通、
受人尊重、自我实现等。就如俗语“仓廪实而知礼
节，衣食足而知荣辱”所说，人们在温饱得以满足
后，必然会追求更高的精神满足，这在某种程度上
属于时代变迁的效应。单就我国此次的调查结果而
言，幸福感影响因素的变化喜忧参半。

哈佛大学曾做过一项持续超 70 年的追踪研究
发现，预测一个人幸福的首要因素是婚姻，其次
是与父母子女及其他亲属的关系，密友等社会关
系排第三，第四是健康状况。然而，在《中国美
好生活大调查(2020-2021)》中，原本排名第一的婚
姻 关 系 的 影 响 似 乎 在 减 弱 ， 单 身 人 群 幸 福 感
(45.72%)和已婚人群 (45.70%)几乎没有差距了。彭
凯平说，从心理学角度讲，结婚后，夫妻双方财
富等资源的集中能够提升幸福感，因此结婚的人
比单身者更幸福。我国之所以出现不同的情况，
可能是因为很多夫妻间存在没有妥善解决的矛
盾，影响了幸福感的提升。

张侃认为，孩子在家庭幸福中的作用也在发
生变化。正常情况下，作为爱情结晶出生的孩
子，会起到增进夫妻情感、提升家庭幸福感的作
用。但现在，有了孩子反而使家庭生活负担更沉
重。由于社会支持和保障不足，父母自感付出的
心力越来越多，压力却不见减少，以致“孩子价
值”越来越低，家庭幸福感反而降低。

调查显示的一个向好现象是，近 10 年来，中
国女性的幸福感高于男性。彭凯平认为，这是改革
开放对国人福祉所做的重大贡献之一。有段时间，
中国女性的自杀率非常高，特别是农村女性的自杀
率偏高;改革开放后，封建思想式微，女性在经济
上越来越独立，社会地位提升，幸福感随之增加，

这一点在年轻人身上表现得尤为明显。男性和女性
一样幸福，本就是社会发展的必然规律。

40%的幸福感由自己的努力决定

每个人获得幸福的起点不同，它会受到家庭
出身等客观因素影响，但科学研究表明，至少有
30%~40%的幸福感由人类有意识的活动决定。也
就是说，依靠后天的努力和改变，人人都有更幸
福的可能。

每个城市有不同的幸福体验。北宋文学家苏
轼在《定风波》词作中写过这样一段话：“万里归
来年愈少，微笑，笑时犹带岭梅香。试问岭南应不
好，却道，此心安处是吾乡。”彭凯平表示，这短
短 30余字就将恶劣环境中所持心态的重要性展现出
来。可见心灵家园远比外在的物质家园更重要。

生活在大城市的人们，能享受到优质的城市
公共服务和医疗资源，还有相对丰富的就业机会
和生活体验。不过，大城市里愈加增高的房价，
不仅在很大程度上改变着我们的生活方式和消费
方式，也大大冲击着我们的幸福体验。为买房而
成为房奴，背上超过自己能力的巨额贷款，其实
很难获得幸福感。所以，无论买房或租房都应量
力而为，致力于让生活变得积极充实，就有满足
感。身处大城市，首先要有积极心态，把眼前的
辛苦当作历练，是为未来美好生活的奋斗。其
次，要积极拓展人际网络，增加社会沟通。此
外，还要掌握一些情绪调节技巧。比如，遇到事
情先做深呼吸;家中备点香薰精油，闻香能调节情
绪;做些运动，排解不开心;找朋友倾诉;将不好的
情绪写出来，有助控制情绪波动。

小城市发展机会少、格局受限等也会限制人
们的幸福感，此时应善用网络，摆脱空间、物理
的局限，拓宽眼界;通过读书、学习、旅游等方
式，走出自己的小圈子，提升格局;积极充实自
我，及时把握机遇和创造机遇。

看清自己的定位，要“比”但不要“攀比”。
张侃说，一定要找准自己的定位，分清“比较”
和“攀比”的差别，合理比较能帮助一个人找到
前进的方向和动力，盲目攀比只会带来焦虑等不
良情绪。“攀比是人生幸福的五大‘杀手’之
一。”彭凯平提醒，尤其在子女教育方面，家长应
杜绝攀比。教育的目的是让孩子成为一个幸福的
人，而不是一个有用的工具。让孩子发挥出自己
的最大价值，才是最好的教育，也是让孩子和家
庭获得幸福的秘诀。

经营个人生活，用心感受世界。幸福生活是
需要用心经营的，彭凯平给出了提升幸福感的简
单方法——五施，即颜施、身施、言施、心施、
眼施。颜施：多多微笑，特别是给予真实、具有
感染力、发自内心的笑容，它能为他人和自己带
来积极向上的心理暗示;身施：多动，做什么运动
不重要，重要的是一直有行动;言施：多说，与家
人、朋友聊天沟通，传递的不仅有信息，还有感
情、思想;心施：多品味快乐，凡是能让人快乐的
事，就要投入地去欣赏、去享受;眼施：慧眼禅
心，要用眼、用心去看周围的世界，留意生活中
的点点滴滴，幸福或许就藏在某个角落。

提到荔枝，人们总会不自觉地想到苏东坡的
“日啖荔枝三百颗”。关于这句诗，还有一个传
说，说它来自岭南地区 “一啖荔枝三把火”的
说法，因为后者用粤语念出来跟前者相似，苏东
坡听错了才写成此诗。虽是传说，但侧面说明了
吃荔枝非常容易上火。

“上火”并不是现代医学的概念，而是民间
的一种说法，比如说，吃完荔枝后，出现眼皮肿
胀、喉咙疼痛、长痘痘等，都被认为是“上火”
表现。从现代医学角度讲，这些症状更多是炎症
或者过敏的表现。吃荔枝之所以容易“上火”，主
要是因为其糖分高达 16.6%，是西瓜、草莓的 2.5
倍，高糖分摄入容易让人口干舌燥，也会加剧长
痘痘。糖分代谢会消耗人体内的 B 族维生素，如
果没有及时补充，会引起口角炎。另外，荔枝中
的糖分以果糖为主，这种糖不能被身体直接吸收
利用，需要肝脏经过一番周折，将其转化成葡萄

糖后，才能被人体利用。因此，空腹大量吃荔枝
容易导致头晕、面色苍白、乏力等低血糖症状，
也就是大家常说的“上火”。还有少数人吃完荔枝
后，会出现食欲不振、腹泻和浮肿等症状，是因
为他们体内缺乏代谢果糖所需要的酶。值得注意
的是，荔枝中还含有一些有毒成分，比如α亚甲环
丙基甘胺酸、次甘氨酸A，这两种毒素在没有成熟
的荔枝中含量较高。如果在没有吃主食等富含碳
水化合物食物的情况下大量吃荔枝，当体内糖原
耗竭，人体就会动用脂肪、蛋白质来供能，但荔
枝中的两种毒素会抑制这个过程，从而导致人出
现低血糖，进而引发低血糖脑病，甚至死亡。

健康吃荔枝需要做到以下几点：1.不吃生荔
枝。要挑成熟的吃，一般是红色或暗红色。2.不空
腹吃荔枝。可以放在两餐之间吃。还应保证正常
吃三餐，至少要吃一些富含淀粉的食物，如面
包、馒头、饼干等，以保证血液中有足够的血糖
浓度。3.不大量吃荔枝。《中国居民膳食指南》建
议，每天吃 200~350克水果是适宜的。按照一个荔
枝 20 克计算，大约 10~17 颗，千万别按古诗中

“日啖荔枝三百颗”来吃。
此外，以下四类人要尽量不吃或少吃荔枝：

一是孩子和抵抗力比较弱的人群。他们本身对毒
素抵抗力就差，要尽量少吃。二是糖尿病患者。
他们血糖调节能力比较弱，容易出现餐前低血糖
的情况，也要谨慎吃荔枝。三是肥胖患者。荔枝
高糖、高热量，大概每 20 颗荔枝的热量就与一碗
米饭（2 两生米煮成）相当。四是容易低血糖的
人。本身就有口腔溃疡、牙龈肿痛、咽喉炎等不
适的人，也要尽量不吃荔枝。

每日奔波劳碌，有时战战兢兢，职场人多多少少
都有积压的负面情绪。如果你还没有找到好的解压方
式，可以试试这个办法——分别给工作、家庭和自己各
设置独立的情绪抽屉。走进办公室打开事业抽屉，回到
家打开爱与温柔的抽屉，独处时打开自己的抽屉。打开
一个时关上其他两个，避免互相干扰。在这些抽屉中，
我们可以放一些能让自己放松或帮助振作的物品。

工作抽屉。建议放入一本记事本，包括年规划、
月计划、日程安排。把工作上的任务、目标、计划等
数量化的指标分配到某个月、某一天，这样即使再繁
忙也能心中有数、不慌乱。还可以准备一个拨快10分
钟的计时工具，上班时就用这个来安排时间。这能让
你提前做好准备、重要会议不会迟到、工作早一点点
完成等，能更加有条不紊地完成任务。压力较大的上
班族最好在工作抽屉放一两个解压玩具，如软橡胶
球，不如意时偷偷捏一捏，避免生闷气或情绪失控。

家庭抽屉。准备一本装满快乐回忆的相册，它能
帮助我们回放快乐点滴，这种温暖和支持会成为你动
力的源泉。平常做饭的人，给自己买一本喜欢的菜
谱，通过认真做饭来放松，而且与家人共进晚餐有很
好的心理疗愈作用。

个人抽屉。有了独处时间，拉开私人抽屉，里面
可以放一张自己喜欢的CD，听一首宁静的乐曲，泡
一杯清茶，每天留出半小时以上的时间，给自己和家
人“松绑”，恢复精力。每月读一本好书，阅读是强
大的“避难所”和“充电桩”，带你远离纷纷扰扰，
获得片刻安静，也帮你扩展视野，减少纠结。还建议
准备一个日记本，时常记录所见所闻、所思所想。经
年累月的记录，能让你在意想不到的时刻发现自己的
心灵规律，也能让你在情绪低潮时控制自己，别轻易
找人大吐苦水而伤害无辜的人。让日记陪伴自己成
长，成为自己最重要的伙伴之一。


