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健康人格是良好的道德
水平和心理素质的基础，但
健 康 人 格 这 一 说 法 有 些 抽
象，学术界也对“什么是健
康 人 格 ” 进 行 了 长 期 的 讨
论。最近，美国加州大学心
理学家韦伯克·布莱多恩和同
事 结 合 科 学 家 几 十 年 的 研
究，总结出了健康人格的十
个衡量标准。要注意的是，
如果你有少数几条不符合，
这是正常情况，并不说明人
格不健康。

1.强烈的感受力。自我
感受力强意味着，一个人能
认识到自己内心的感觉、情
绪，也知道对情绪的评估是
生活的重要部分。感受力强
的人能够体会到更深层的情
绪 状 态 、 更 微 妙 的 情 绪 变
化，而感受力弱的人不相信
情绪状态有多重要，也就不能很好地洞察世事。

2.坦诚。坦诚的人为人直率、真诚、正直。反
之，不够坦诚的人更喜欢通过奉承、圆滑或欺骗
的手段来操纵别人。他们将这些手段看作是必须
的交际技巧，也许还会认为待人坦诚的人是“缺
心眼儿”。

3.有能力感。能力感是指一个人相信自己有做
事能力、感觉敏锐、做事严谨而且高效率。能力
感强的人时刻拥有应对生活各种情况的信心；能
力感差的人会自我贬低做事能力，甚至认定自己
遇事无法应付，难堪重任。

4.友好。友好是指人际交往中的亲切感。友善
的人待人热情、和蔼，他们真诚地喜欢别人，容
易和别人建立友谊。不够友好的人并不是对人有
敌意或者无情，而是言谈举止比别人更刻板、更
保守、更冷淡。

5.心态积极。积极的人能够更多地体会到愉
快、幸福、兴奋和爱。他们通常笑点很低且笑
口常开，所以开朗乐观。心态消极的人不一定
真有什么不愉快的事，只是缺少好奇心、缺少
兴趣。

6.不怨天尤人。怨天尤人是指一个人有过愤怒
以及失望和痛苦等消极情绪，从而对他人积怨于

心。喜欢怨天尤人的人容易产生愤怒情绪，于人
于己都有害无益。

7.低焦虑。容易焦虑的人遇事畏缩、恐惧、紧
张、烦躁、坐立不安、忧心忡忡，成为“无事
忙”。反之，不易焦虑的人在每天生活中都能做到
从容不迫、举重若轻。

8.低抑郁。一个人如果郁郁寡欢，会对日常生
活造成消极影响。特别是，他们很多时候会有一
种负罪、忧愁、无望和孤独感。他们稍有挫折就
会萎靡不振，稍遇不顺就会垂头丧气。心胸宽广
的人不会整天愁眉苦脸，也不会有那么多抑郁情
绪。

9.较好的抗压力。抗压力弱的人面临生活中的
种种负担时，会感觉难以承受。而抗压力强的人
相信自己有能力应付各种困难，且对自己的适应
力充满信心。

10.自制力强。冲动的人难以控制欲望。在容
易冲动的人看来，美食、香烟、美器或美色的诱
惑力是无法抗拒的。他们放纵之后也可能会后
悔，但下次仍会重蹈覆辙。反观自制力强的人，
他们更容易克制冲动，能够忍受拒绝诱惑带来的
短暂痛苦，延迟享受对他们来说不是一件难事，
从而能在将来收到更大的回报。

据英国《每日邮报》报道，日前，在一项对
近 5.3万人进行的长达 23年的调查研究中发现，茶
和浆果含有抗氧化剂类黄酮，可以降低炎症、中
风、冠心病和外周动脉疾病的风险。

该研究表明，每天喝茶或吃一把浆果可以预
防心脏病。在日常饮食中加入茶和蓝莓的人，患
中风等疾病的可能性较小。科学家们认为，这是
因为它们含抗炎的抗氧化剂。

西澳大利亚大学(University of Western Australia)
的研究人员对丹麦饮食、癌症和健康研究的参与者
进行了分析。这项研究在 20世纪 90年代开始，参
与者完成了一份关于他们饮食的问卷调查。

他们的健康状况随后被跟踪了 20 多年，在此
期间，大约有 1.2万人患上了心脏病。研究人员发
现，每天摄入 500毫克抗氧化剂类黄酮的人患冠心
病的可能性较小。当动脉变窄时，血液和氧气进
入心脏的机会减少。大量摄入黄酮类化合物可以
降低患外周动脉疾病和中风的风险。外周动脉疾
病是指动脉中脂肪沉积，限制了腿部肌肉的血液
供应。

该研究报告的研究助理尼古拉邦多诺 (Nicola
Bondonno)称， 500 毫克的类黄酮“一天很容易摄
取”，可能来自“一杯茶，一把蓝莓，可能是一颗
西兰花”。

研究结果进一步发现，吸烟者和酗酒者需要
更多的类黄酮来达到同样的效果。男性还需要比
女性摄入更多富含类黄酮的食物。研究人员称，
这三组人从饮食中摄入类黄酮中获益最大。

这 项 研 究 发 表 在 芝 加 哥 美 国 心 脏 协 会
(American Heart Association's Scientific Sessions in
Chicago)的科学会议上。科学家强调，一个人的整
体饮食可能比只吃大量富含类黄酮的食物更重
要。他们还指出，这项研究只在丹麦人身上进
行，但“在其他人群中也有这种联系”。

在英国，有超过 160 万男性和 100 万女性患有
冠心病。在美国，这种疾病造成了四分之一的人
死亡。动脉斑块的形成会引发炎症，从而刺激血
管。长此以往，这种炎症还会导致斑块疏松，形
成血块。

每天一杯茶一把坚果
可预防心脏疾病

俗话说，“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三
月。”在冬季，气温低，躲在温暖的被窝里，正是
睡觉的大好时光。然而，在朋友圈里，竟然有不
少女性吐槽失眠，“躺在床上听了四个多小时的
风声，我是不是该吃点儿安眠药之类的。”失眠有
何妙招来解决？且听听名中医的说法。

每晚睡1小时，精疲力竭

近日，在广东省第二中医院心血管科门诊，
67 岁的周女士找到广东省名中医王清海主任中医
师就诊。周女士对王清海主任诉说，自己严重失
眠多年。早些年失眠，每天还能睡 4-5个小时，近
两年越来越差，最近一周每晚只能睡 1个小时，有
时彻夜难眠，完全没有睡意，夜尿多达每晚 4-5
次，白天也睡不着，十分痛苦。吃过不少中药和
西药，长期服用安定片，效果都不理想。王清海
主任中医师仔细询问周女士的病情，发觉其精神
比较紧张，同时湿热内盛，上扰心神，导致失眠。

经过中药调理，两周后，周女士每晚能睡眠
4-5个小时，感觉精神好多了，要求继续治疗，争
取完全恢复正常睡眠。

失眠原因最常见的有四种

人的正常生活中，每晚睡 7-8个小时是正常现
象。偶尔因为一些兴奋的事情或者遇到需要处理
的问题而睡不着觉，不算失眠。若连续数日或者
长期睡不着觉，就是失眠，是一种病态。中医称
之为“不寐”。

王清海说，睡眠正常与否，与心、肝关系密
切。若心血充足，肝血旺盛，阴阳平衡，人睡觉

就香。若各种原因引起肝血不足，血不藏魂，或
者心血不足，血不藏神，或者心肝火旺，就会引
起睡眠不实，难以入睡或者彻夜不能入睡。

王清海指出，不寐的原因有很多，最常见的
有以下四种：

一是烦心事不能得到及时解决，导致情志失
调，肝气郁结，郁久化火，心肝火旺，扰动心神
所致失眠；

二是劳心过度，心脾两虚，心血不足，心神
不藏所致失眠；

三是长期处于紧张状态或者纵欲过度，精血
暗耗，阴精不足，阴虚火旺，虚火上炎，扰动心
神所致失眠；

四是湿热内盛，上扰心神，导致失眠。
中医治疗失眠，需根据病程长短、伴随症

状、舌象脉象的表现，进行辨证治疗，标本兼
治，而不是一味地用镇静安神的方法。

王清海认为，在药物治疗的同时，也可以应
用食疗法，如阴虚火旺者，可用大米适量、百合
10克、麦冬 10克、莲子 10克，煮粥，晚上吃，可
养心安神。属于心肝火旺，伴有食欲不振，食后
腹胀者，可用百合 10 克、麦冬 10 克、莲子 10 克，
煮粥。若伴胃肠饱胀，口干口苦者，也可用白萝
卜半斤、莲藕半斤、绿豆适量，煮水喝，每晚一
次。

确实长期很难入睡的顽固性失眠，也可以用
一些较强的镇静药，如氯硝西泮以打断严重失眠
的恶性循环，重新建立睡眠规律。如果焦虑症状
明显，适当配合抗焦虑药物，也是不错的辅助治
疗方法。

为啥晚上总是睡不着？

失眠原因最常见有四种

步入婚姻殿堂的人都希望白头偕老、幸福长久，
如何才能做到？有一个诀窍简便易行。美国科研人员
最新研究发现，常常互相取笑、一起欢笑的夫妻往往
婚姻更长久、美满。换句话说，如果夫妻能分享只属
于两个人之间的笑话，也就是笑点一样，那么更有可
能让关系稳健长久。

该研究由美国堪萨斯大学研究人员组织开展，报
告发表于《人际关系》杂志上。研究团队汇总分析了
39项既往研究，共涉及到超过 15万名参与者，以确
定幽默在一段浪漫关系中的重要程度。研究结果表
明，如果一个人被认为很有趣，是他人的“开心
果”，并不意味着在爱情方面会更加幸运。但那些有

“内部笑话”“一起创造幽默”的夫妻，能更好地让
感情保鲜、维持良好关系，婚姻也会更持久。

该研究领导者、堪萨斯大学传播学系副教授杰
弗里·霍尔说：“伴侣之间的嬉闹是维系和确立两
人稳固关系的一个关键组成部分。尤其是分享欢
笑，是可能成为终身伴侣的两个人之间浪漫吸引力
的一个重要指标。”人们常说希望自己的另一半有
幽默感，但这其实只是一个宽泛的概念。实际上，
夫妻共同创造的幽默与婚姻满意度密切相关。霍尔
指出，只有你我才懂的“内部笑话”尤其重要。如
果你们对什么是“有趣的”有共同的判断和认知，
有相似的幽默感，那么这种幽默感会通过共同的笑
声增进双方关系。”

当然，玩笑也要注意把握分寸。那些相互讲
“刻薄笑话”的夫妻不太可能长久，因为讽刺挖苦
表明两人关系出了问题。

在我国，10个成人中有超过8人运动不足，较快
的生活节奏让很多人无暇锻炼。为此，国家卫健委疾
控局发布了《中国成人身体活动指南》，积极推广微
运动。微运动不仅是一套“微小动作”，更是传播一
种“不拘形式，动就有用”的全新运动理念。清华大
学微运动推广大使胥江为读者们推荐了一套五禽微运
动，可随时练习。

热身：疯狂搓手。快速全力搓手60秒，可提神醒
脑，促进血液循环，增强心肺功能。不过，有严重心
血管疾病患者要量力而行。

第一禽：坐井观天。挺胸抬头，两腿分开，与肩
同宽。肩部放松，头尽量向上伸，两手在背后十指相
合，用力向后伸。双手向上抬高，肩部夹紧。头慢慢
向左转动，用眼睛的余光尽量去看背后的双手，不要
憋气。然后头慢慢向右转，同样用余光看手。以上左
右旋转动作重复60秒。

第二禽：天鹅戏水。挺胸抬头，两手侧平举，尽
量向两侧伸展。翻转手腕，大拇指朝下，掌心向后。
两臂尽量向后打开，再由前向后摆动画圈，尽量在身
体后面进行。随着双臂摆动的节奏上下踮脚，踮的时
候脚跟不能着地，重复30秒。然后双臂由后向前摆动
画圈，同样尽量在身后进行，踮脚重复30秒。

第三禽：连环转熊腰。左脚向左迈出一步，弯
腰。双手按顺时针摆动画圆。注意弯腰幅度不可太
猛，避免拉伤肌肉。起身时腰部尽量前挺，挺腰幅度
不要太猛，避免“闪腰”。重复上面动作30秒。然后
双手从右向左按逆时针摆动画圆，方向相反，动作一
致，同样做30秒。

第四禽：疯狂招财猫。双手前伸，用全力张开手
指。然后，双臂用力下摆握拳。速度逐渐加快，重复
动作维持60秒。

第五禽：金鸡摆腿。站立，挺胸抬头。左腿前摆
10秒，幅度逐渐加大，注意别跌倒。然后，左腿侧摆
10秒，幅度也逐渐加大。接着，左腿后摆 10秒，幅
度也是递增。站立，换右腿分别向前、侧、后摆腿30
秒。平衡力提高后，可闭眼摆腿。

笑点一样的夫妻更长久

五禽微运动
从头练到脚


