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人生有四种
哪个最幸福

你幸福吗？幸福到底是什么？如何收获幸
福？哈佛大学心理学讲授者泰勒·本-沙哈尔在
《幸福的方法——哈佛大学最受欢迎的幸福课》一书
中，总结了现代人的四种人生模式：忙碌奔波型、享
乐主义型、虚无主义型、感悟幸福型。泰勒认为，前
三种类型是“不幸福的”，只有当你达到第四种状态
时，你才能真正感到幸福。

忙碌奔波型。这种类型的人认为，此刻的努力都
是为了实现未来的目标，牺牲眼前的快乐，是获得幸
福的必由之路。汪冰表示，大多数中国孩子都是这样
长大的，家长从小就告诉孩子：“要好好学习，有个
好成绩，才有好的未来。”于是，好成绩就成了成功
的唯一途径，所有学生都为了一个分数拼尽全力。然
而，很多孩子并不享受学习的过程，学生们的压力从

“毕业季撕书”可见一斑。成年后，成绩单变成了工
资单，为了升职加薪忙碌，他们很少感觉到当前的快
乐，错误地认为只有成功本身才有意义，即便是达到
目标后也只是感觉稍微的轻松，然后马不停蹄地奔向
下一个目标。这类人往往信奉“先苦后甜”，但容易
终生盲目追求，要适时地停下来思考一下自己是否喜
欢这样的忙碌，从中是否获益，付出的代价又是什
么，重新审视过程带来的内心成长和感受。

享乐主义型。这类人信奉“及时行乐”的人生信
条，只注重眼前的快乐，欲望的满足，而忽视了负面
的后果。汪冰说，我们每个人都会有享乐主义的念头
和想法。例如，近年来兴起的校园贷，导致一些不理
智的大学生负债累累，被各种促销活动诱惑、频繁

“剁手”的年轻人，只贪图眼前消费的快感，而忽略
未来暗藏的债务危机。总之，如果购物能够快乐，享
乐主义者就去疯狂扫货；如果工作辛苦，他们就会逃
避工作或者挑容易的做。追求享乐的人总是逃避挑战
和问题，然而这样的生活会让他们陷入更大的空虚、
焦虑和沮丧。因此，一旦有这种行为和想法出现，一
定要及时制止，追求享乐只能获得短暂的快乐，却不
能真正获得幸福，当你只顾享乐时要反思自己因此失
去了什么。

虚无主义型。汪冰认为，和前两种类型都不同，
这类人既不享受眼前的所有，对未来也没有任何期
望。他们通常因为沉迷于过去，找不到出路，决定向
命运投降，听天由命，心理学称之为“习得性无
助”。年轻人非常容易陷入到这种状态，例如，近年
来网络出现的“丧文化”，就是一种流行于青年群体
中带有颓废、绝望、悲观的文化形式。虽然可以看作
是一种回避和自嘲，但一味的消极，并不能收获幸福
的人生。当你对过去难以释怀时，不妨写下令你痛
苦、绝望、无助的时刻，向朋友倾诉你当时和现在的
感受和想法，学会向过去告别。当你对未来灰心丧气
时，要看到还有那么多相信未来的人，他们一直坚信

“幸福是奋斗出来的”，鼓励你重燃生命的热情。
感悟幸福型。前三种都是对于幸福的偏见，幸福

的终极目标不是名利和财富，而是尊重生命的核心价
值。生活幸福的人，不但能够享受当下所做的事情，
而且通过目前的行为，他们也可拥有更加满意的未
来。比如，一个热爱学习的学生，是可以在学习过程
中享受到学习的快乐，收获更好的成绩，而且也可以
在未来获益；当我们从事自己喜爱的事业时，无论是
商业、医学还是艺术，同样可以在享受过程中取得事
业的进步。汪冰指出，幸福是可以通过学习和练习获
得的，比如，描述你人生特别幸福的时刻，发挥想
象，再次回到那个时候，重温当时的感受，写下来或
与他人分享。找到自己的真正使命并努力发掘出自己
的潜力，全然地投入到生活中去。幸福是一个需要不
断追求的过程，幸福的人生态度不仅是为了自己的目
标努力奋斗，也需要享受当下的每时每刻。

俗话说，“爱睡的孩子长得快”。睡眠对孩子的
生长发育起着至关重要的作用。可现实情况是，父母
们每天为了哄“夜猫子”们费心费力，就像打持久战
一般，效果还不好。有调查表明，我国1~6岁的儿童
睡眠时间普遍不足，其中近5成儿童睡眠有问题。

事实上，不同年龄的孩子睡眠时间是不同的。一
般情况下，年龄越小睡眠时间越长。但临床中，经常
遇见前来咨询孩子睡眠问题的家长，主要问题集中在

“晚上睡得晚、不哄就不睡、夜醒频繁”等方面。从
生长发育的角度看，孩子晚睡，危害可不止一点点。
1.影响智力发育。睡觉时能够让大脑得到充分休息，
但长时间晚睡或睡眠质量不好，尤其是上学的孩子，
就会上课打瞌睡、注意力不集中，从而影响学习。2.
影响身高。身高虽然主要受遗传影响，但营养、内分
泌等因素也很重要。大脑中的垂体组织能分泌出一种

促进孩子生长的激素，即生长激素，此激素虽然在一
天中均有分泌，但其分泌高峰主要在夜间熟睡时，尤
其是晚上 10点~凌晨 1点、凌晨 5点~7点之间。当孩
子熟睡后，生长激素会明显增加，占全天分泌量的3/
4以上。3.免疫功能下降。充足的睡眠不仅可以消除
疲劳感，同时也可调节免疫机能，让孩子免疫力更
好。

怎么才能让孩子睡上好觉，提升他们的睡眠质量
呢？

第一，培养按时睡觉的好习惯。孩子睡觉前半小
时或一小时不能玩得过于兴奋，家长也不能过分逗孩
子，可以睡前阅读，尽量让孩子安静下来。养成睡前
规律有助于引导孩子形成入睡心理暗示，如睡前洗
澡、喝奶、刷牙、讲 1个故事，然后关灯睡觉。需要
注意的是，一旦规则形成，不应轻易改变。

第二，识别孩子睡觉信号。孩子想睡觉时会揉眼
睛、拉耳朵、发呆，这时父母助把力，孩子很容易快
速入睡。此外，婴幼儿夜醒比较常见，这是正常的。
当孩子睡觉时突然哭闹，不要过于迅速地作出反应，
可以先等几分钟，大多数孩子晚上醒来几分钟后又会
自然入睡。如孩子不停哭闹，可以找一种家长和孩子
均能接受的恰当安抚方式，例如使用安抚奶嘴等。

第三，入睡过程在床上完成。当孩子困乏但还在
清醒状态下，应把他放到床上让他学习自己入睡。一
旦学会自己独立入睡，当孩子晚上自然醒来时，他同
样也会自己重新入睡，而不会哭闹。

第四，适度的户外运动。想让孩子睡得好，一定
要合理安排其白天的活动，让他们玩得高兴一些，只
有累了晚上才会睡得香甜。

民间流传着一种说法：春天泡脚，升阳固
脱；夏天泡脚，暑湿可祛；秋天泡脚，肺润肠
濡；冬天泡脚，丹田温灼。所以，一年四季，不
少注重养生保健的人都喜欢泡脚，有人只是晚上
睡觉前用热水泡泡脚，也有人喜欢买些网红产
品，或根据网红泡脚方买好多味中药材来自己搭
配着用。

对此，广医二院番禺院区中医科副主任中医
师郑艳华认为，单是用热水泡脚，就能起到加速
血液循环、通气血、放松助眠的保健作用。但用
药材泡脚，看起来简单其实有不少讲究。

艾叶、生姜、花椒、当归加多一味泡
脚助保健

郑艳华解释说，中医讲究辨证论治，辅助治
疗疾病所用的泡脚方比一般药材的味数会多一
些，最好请医生开方，不建议盲目跟风购买网红
产品。而普通人日常保健用的泡脚方最好简单一
些，她认为一般来说在泡脚水中加一两味就可以
了，比如——

1.艾叶。艾叶特别适合一些手脚易冷，整晚脚
冷难眠的阳虚人群。可取干艾叶 30~50克（根据水
的多少自定，没有严格标准），先用水煮开后加凉
水或待降低温度后泡脚，也可以用部分热水浸泡
艾叶 20 分钟后再加水泡脚。郑艳华提醒，容易上
火的人或用艾叶泡完脚易咽痛口干的人不要天天
用艾叶泡脚，一周两次左右就好。

2.生姜。生姜可内服也可外用。如果遇到外感
风寒，怕冷怕风，周身肌肉酸痛，可取一大块生
姜，用刀拍扁或切片，再加一勺盐煮开后泡脚。
一般泡个 20 分钟左右，微微出汗即可。郑艳华提

醒，用生姜泡脚，应在没有发高烧或不是
困倦无比的状态下才行。

3.花椒。很多人喜欢用花椒泡鸡爪、
鸭爪等，其实它也是泡脚的好药材。花椒
泡脚可以驱湿散寒、温中止痛。比如，在
受凉后感觉肚子胀气或是腹痛腹泻时，可
以用一小撮花椒煮水泡脚帮助去除体内寒
气，止痛止泻。

4.当归或红花。这两味药材都具有活
血的功效，泡脚时先取 15~20克，用砂锅煎煮，然
后将煎好的浓缩液去渣，倒进泡脚桶里再加适量
热水，关节痛症、痛经的人群可试试。

泡脚应有“度”把握时间和温度

1.时间：很多人喜欢晚上泡脚，郑艳华建议晚
饭后最好休息个把小时再泡脚，晚上 7~9时或睡前
两小时为宜。另外，泡脚时间并非越长越好，一
般来说泡 20~25分钟就可以了，或者当泡到后背感
觉有点微潮，或者额头微微有点汗就可以了。

2.温度：泡脚水的温度以 40℃~45℃为宜，脚
上茧较多的人水温可适当高一点点，而皮肤嫩的
孩子水温则要低一点。泡脚最好用桶，水面高度
至少要达到小腿的 1/3处。泡的过程中可用毛巾覆
盖膝部和桶面，既达到保持水温的目的，又能为
膝关节保暖。

3.习惯：很多人喜欢边泡脚边看书或电视，感
觉十分惬意，但实际上也不是个好习惯。因为看
书或者看电视时会分散注意力，可能导致对温度
感知差，水温太高或者太低、泡得太久了，都未
能及时觉察到，一定要避免因此出现烫伤或着
凉。另外，心脑血管疾病患者更应该注意，如果

泡脚时感到胸闷、头晕，应立即停止泡脚。

这几类人不太适合泡脚保健

郑艳华提醒，泡脚虽有种种好处，但也不是
人人皆宜，不要过于夸大其作用，以下这些人不
太适合泡脚：

1.有静脉曲张和静脉血栓者：泡脚对于静脉曲
张和静脉血栓的病人来说，有百害而无一利。因
为泡脚时，下肢动脉扩张，更多动脉血液进入下
肢，然而静脉的回流能力并不会因此增加。所
以，本来就回流不畅或阻塞的静脉病患者，热水
泡脚会加重血液淤积。此外，热水泡脚不当还可
能导致毛细血管破裂，形成皮肤上的出血点，时
间久了可形成色素沉着使小腿颜色变黑。如果静
脉血栓病人正在服用抗凝药物，则出血情况会更
严重。

2.糖尿病足患者：糖尿病患者一旦存在神经病
变，足部对痛觉、水温的感觉反馈机制失灵，可
能不断加热水，导致烫伤都浑然不觉。

3.在疾病发作期：比如高热、患急性传染病、
痛风发作期，或是皮肤有破损、脚部有伤口时，
也要暂停泡脚。

春天泡脚提升阳气气

四招让孩子睡个好觉

夫妻之间坚持规律性爱，不仅是保持和谐关系的
良方，也是促进身心健康的良药。诸多研究早已证
实，规律、良好的性爱有益于提升夫妻多方面的健康
水平。美国一项新研究显示，规律性爱还有助于降低
血压，其效果堪比某些降压药。

该研究由美国乔治亚州立大学研究人员组织开
展，报告发表于《性医学》杂志上。试验中，研究人
员要求参试者在佩戴心脏监护器的情况下进行性爱，
从而对他们的心血管功能和血压状况进行实时、准确
的监测，并对比性爱前后的血压值。结果发现，性爱
后第二天，参试者的血压比性爱前要低13%。具体来
说，性爱开始前的收缩压平均为 115毫米汞柱，性爱
之后最多可降低17个毫米汞柱。研究人员指出，服用

治疗高血压常用药物——利尿剂的降血压效果与性爱
的降血压效果几乎相当。

研究人员认为，性爱能促进“爱”的激素催
产素的分泌，而催产素能舒缓减轻压力，从而达
到降血压的作用。也有未参与该研究的专家认
为，性高潮时大脑分泌出的内啡呔，是一种“天
然鸦片”，它能让人产生快感，镇静身心、舒缓压
力。此外，做爱过程中血管扩张，血压自然下
降。研究人员在报告中写道：“性高潮的满意度
越高，参试者性爱后第二天的血压数值越低。”不
过，做爱也是“体力活”，较严重的高血压患者，
做爱时应量力而行、采取适宜的体位。当然，人
们也不能依赖性爱降血压。

青光眼是最常见的不可逆致盲性眼病，尽管
有些老年人药也用了，手术也做了，但眼压就是
控制不好，视力继续下降，视野逐渐缩小。这就
要对生活习惯加以留心了，因为睡姿不合理，也
是损害眼睛的因素之一。

卧姿多种多样，很多人有趴着睡觉或者侧卧
而眠的习惯。殊不知，这两种卧姿对青光眼患者
的眼睛很不利。晶状体位于瞳孔之后，是眼球内
重量最大的组织，“白内障”就是晶状体混浊增
厚、体积增大，与前面的瞳孔紧贴，堵塞了水液
流通；压迫虹膜，引起房角关闭，水路不通，眼
压升高。因此，晶状体的混浊、变大，与眼压密
切相关。由于国人的眼球比眼眶靠前，趴睡时，

眼球首先被压，角膜后退，晶状体由于重力作用
而前移，水路变窄，眼压升高。压迫眼球，还直
接压迫了纤细的视网膜血管，导致视网膜缺血、
视神经萎缩。侧卧虽然比趴卧好一点，但也同样
因为晶状体的重力作用，压迫了卧侧的房角水
路，而青光眼患者房角水路本来就窄，这样一
压，就会使其更窄，甚至关闭。

即使没有青光眼，若年龄在 40 岁以上，有远
视眼、白内障，合并糖尿病、高血压等情况者，趴
卧、侧卧也应尽可能避免。青光眼患者以仰卧为
宜，利于晶体后移、水路开放。此外，青光眼患者
在生活中还应注意：不要一次大量饮水、暗处久
居，定期到医院检查眼压、视野等。

规律性爱堪比降压药

青光眼病人宜仰着睡


