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事没做好不要否定自我
出了差错放弃完美主义

乐观心态可以培育
乐观是人们普遍认同并极力追求的处世态

度。“假如生活欺骗了你，不要悲伤，不要心
急，忧郁的日子里需要镇静。相信吧，快乐的日
子将会来临。”不朽诗作《假如生活欺骗了你》表
达出作者面对困境时乐观坚强的态度，也成为激
励无数人勇于直面惨淡人生的座右铭。

从心理进化的角度看，悲观容易使人看到事
情的消极面、有风险的一面，一定程度上能帮助
人们做出更理性安全的判断，合乎人类自我保存
与繁衍的需要，但同时削弱了我们冒险与享受生
活的动力。而乐观在摆脱抑郁、提高成就以及改
善健康状况等方面具有独特功能。

都说要积极一点，变得积极却不容易。积极
心理学之父美国心理学家塞利格曼证实，乐观可
以通过后天训练获得，并提出“习得性乐观”的
概念。他通过大量研究发现，“解释风格”——
人们对某件事为什么会这样发生的习惯性归因方
式，是悲观或乐观人格特点形成的关键点。乐观
者对好事情倾向做持久的、普遍的和个人的归
因，而对坏事情作短暂的、具体的和外在的归
因，悲观者则相反。比如，有的老年人遭受电信
诈骗后，归结为自己老了不中用，上当受骗都是
自己的错，且认为这会对今后生活的方方面面造
成难以承受的影响，这就是典型的悲观解释风
格，导致当事人自怨自艾，甚至不敢告诉家人真
相。另一些老年人即使遭遇同样厄运，他们主要
把不好的结果归结为骗子太坏，自己这次太大
意，意识到今后要小心提防，尽量避免接触相应
人群与情境，此类解释风格不过分自我贬低，可
以有效保护当事人恢复正常生活状态。

通过刻意的自我练习，在失利情境中学习运
用非消极解释风格是养成乐观品质的重要途径。
首先，细心捕捉自己在情绪低落时脑海中跳出的
自动化思维，这些想法观念往往涉及低自我评
价，是负面情绪的来源，及时记录下来。其次，
针对具体的负面思维条目进行自我辩论，着重实
现三个转向：1.从对自己完美主义的要求，转向允
许自己有出错与纰漏；2.从一事没做好就对自己下
负面定论，转向就事论事不轻易进行自我否定；3.
从一遇到不好事情就出现天要塌下来的糟糕至极
思维模式，转向尝试从逆境中寻找回旋余地与新
的可能性。最后，对不如意的结果进行重新合理
归因，可以具体归结为自己本次努力不足、准备
不充分、方法不恰当以及最近情绪状态不佳等暂
时性以及可控性的因素，而非能力、命运等永久
性难以控制因素。

塞利格曼还认为，现代社会自我意识膨胀，
也是导致悲观乃至抑郁的重要原因。个人主义兴
盛，一些人从积极关注自我滑向完全自我中心，
目光向内，目中无人，一切以自己的需要是否得
到满足为价值评判标准，脱离现实，若频繁受挫
就会导致无助感不断累积，对人对己都充斥着不
满与抱怨。所以，不宜将自我看得过重，适当将
注意力投放到自然、他人与社会中去：多亲近大
自然，感受生命原始的力量与多样性；适当参与
集体事务与公益志愿等活动，体验助人的乐趣与
存在价值，也有益于丰富自身认知资源，增强正
向情绪调节能力。

爱情是自私的，也是排
他的。恋爱中的男女都希望
对方忠贞如一，不搞欺骗、
不玩“劈腿”，特别是女孩
子，更希望找到一个可以依
靠 、 托 付 终 身 的 男 人 。 然
而，有些男人可能比较“花
心”，总认为“野花更比家花
香”。女性该如何做，才能让
另一半死心塌地爱自己而不
变心呢？不妨试试以下 10 种
方法。

1.主动发起性爱。男人
常 把 性 爱 与 魅 力 联 系 在 一
起。所以女性不妨大胆主动
一些，多用自己的身体来表
达爱意，让伴侣感觉自己有吸引力、更有魅力。

2.乐于尝试新花样。两人相处的时间一长，女
方就很容易步入舒适区，对未知的畏惧使得她们
不敢在性爱上冒险。久而久之，男性会觉得无
聊、没有新鲜感。所以，在性爱中尽量和伴侣多
尝试一些新花样。这并不是说女性一定要违背意
愿做一些大尺度的性行为，而是乐于和自己的爱
人在性生活上探索尝鲜。

3.不要丧失个性。都说爱是盲目的，很多女性
在一段关系中会努力成为男伴所希望的样子，变
得百依百顺，以至于太随和而没了个性，失去自
我。但这样的“伪装”久了，不仅女性自己会
累，男性也会感受到其中的别扭。健康的关系应
该是双方平起平坐、互相尊重的，女方一定要合
理保持自我个性和独特魅力。

4.不要妄图控制对方。恋爱中的男女常常会试
图控制另一方，希望对方做一些符合自己期待的
事而忽略了对方的感受和需求。即便你觉得这么
做对关系有好处，但总想控制对方，会催生一些
破坏性的交往方式，比如抱怨、责备、批评、唠
叨、威胁、惩罚等，让男人越来越想远离。

5.欣赏他就告诉他。走进婚姻不代表两人的关
系就安全了。有时候，为了保持健康的夫妻关
系，你可能需要更主动地付出。让男伴知道你对
他的欣赏和爱慕，就是一件可以经常做的、有益
于关系的事。不要认为彼此的吸引是天经地义

的，爱要经常性地表达、展现出来。
6.给予专属时间。一些男人之所以欺骗不忠，

是因为感觉在婚姻中被妻子管得太严、没有自
由。绑得越紧对关系越不好。因此，要允许男人
拥有自己的时间，不要试图“独占”他，要让丈
夫能自由安排朋友聚会、发展业余爱好等。

7.注意控制情绪。女性擅于利用情绪传递很多
内容，当她们表露出生气、愤怒、悲伤、失望等
时，男伴会迅速捕捉到。但有时男人并不愿意主
动去排解女伴的负面情绪，因为他们希望女伴能
自己高兴起来，而不是充满负能量。女性要学会
自己调节、控制情绪，让自己快乐，而不是依赖
男人来哄。

8.将婚姻摆在优先位置。有时男人不忠是由于
女方疏于经营婚姻而忙于别的事情，如工作、孩
子等。女性在维护家庭关系上处于重要地位，想
要美满婚姻，需要女性重视家庭和丈夫。

9.懂得男方爱的语言。男性表达爱意和女性不
一样，女性要摸清男伴的“脾性”，懂得、掌握他
爱的语言，并以他能感受到的方式反馈你的爱
意。这样他就会感受到被关爱而对你忠贞如一。

10.摸清他的花心程度。有些男人天生就是
“花心大萝卜”，因此女方一定要提前做好甄别工
作。如果不幸找了这样的男人为伴侣，要谨记无
论你怎样对他好，他还是改不了偷腥本性。这种
情况下，建议及早放手。

很多疾病都是悄然产生，但只要你留意，就
会发现蛛丝马迹。近日英国《每日邮报》总结了 9
种你自己在家也能完成的检查，以预测疾病。

1.测颈围预测糖尿病风险。保加利亚索非亚医
科大学附属医院的研究发现，颈围比腰围能更有
效地预测糖尿病风险，尤其是对于超重或肥胖的
人群。用卷尺来测量脖子的周长，如果女性超过
36 厘米，男性超过 39 厘米，就可能是糖尿病的早
期预警信号。这些人要加强对血糖的监测。

2.嚼饼干预测体重增长。把一块普通饼干放进
嘴里，开始咀嚼，并同时看着计时器。唾液中的
淀粉酶能将淀粉分解成糖，供身体消耗能量。有
些人的淀粉酶数量是其他人的 50 倍，所以他们更
容易分解碳水化合物。如果超过 30 秒后才出现甜
味，说明你不能很好地代谢碳水化合物，就应少
吃些米饭、面包等主食，多吃富含膳食纤维的蔬
菜。

3.脚踝颜色检测静脉曲张。近半数静脉曲张患
者没有明显症状，但炎症可能会发生在脚踝的血
管里，从而使皮肤颜色变暗。如果你发现自己一
侧脚踝皮肤的颜色比另一侧深，或有深色斑块，
那么该侧腿部可能有隐藏的静脉曲张。

4.弯腰够脚趾检测患心脏病风险。日本国立健
康营养研究所发现，身体柔韧性差的中老年人，
其动脉较为僵硬，周围的血液流动就会减少，包
括心脏。坐在地面上，保持后背挺直，尝试用手
指去触摸脚趾。如果你超过 40 岁且够不到脚趾，
那么你心血管疾病的风险会上升。

5.窗框试验检测视力。从房间的对面看门框或

窗框。先只用右眼看（用手掌盖住左眼 30秒），然
后只用左眼看。如果你看到窗框的直线变得弯
曲，要警惕老年性黄斑变性。

6.脊柱卷曲检查坐骨神经。坐在椅子上，让下
巴垂到胸前，把背卷起来。双腿在身前抬起，膝
盖伸直；最后，把脚趾拉向身体的方向。缓慢做
这个动作时，如果感觉到疼痛请立即停止，它说
明您的坐骨神经很可能有损伤。

7.吃甜玉米检测肠道健康。甜玉米很难消化，
因而可以借助它检查肠道转运时间，即食物通过
身体需要的时间。食物通过结肠所需的时间越
长，有害细菌降解产物就越多，就会损害肠道细
胞。此外，如果转运时间较长，肠道细菌会以肠
道的保护性黏液层为食，而黏膜层较薄的肠道容
易受损。单独吃一大汤匙甜玉米，或把它作为一
顿饭的一部分，并留意第一粒谷物出现在粪便中
所需的时间。理想情况应该在 12~48小时之间，时
间较短可能是营养吸收不良，较长可能要检查肠
道。

8.踮脚检查房颤。找到手腕处的脉搏，尝试用
踮脚的方式站 1分钟。如果脉搏加速可能是房颤前
兆，要及时到医院检查。

9.脚趾挠痒查神经。脱掉鞋袜，平躺。让亲友
用食指触摸你的每个脚趾 1 秒钟，按顺序依次是：
右大脚趾、右小脚趾、左大脚趾、左小脚趾、右
中脚趾和左中脚趾。当你有触觉时，告知“左”

“右”。这项测试对糖尿病患者很重要，因为高血
糖会损害足部神经。如果能感觉到 5~6次触摸是好
的迹象；如果少于 5次，需要看医生。

孕期饮食添点酸
孕早期，不少准妈妈没胃口、喜欢吃酸味食

物、厌油恶心，这被称为早孕反应。此时，不妨
在饮食里加点“酸”。

酸味食物可以加强胃黏膜分泌胃酸、胃蛋白
酶等消化液，促进胃肠蠕动，有利于食物消化吸
收，还可以刺激味觉，增加食欲，缓解孕妇早孕
反应，调节味觉敏感度，从而保证孕期摄入足够
的营养，缓解紧张情绪。但并非所有酸味食物都
适合孕妇食用，孕妈妈要学会“挑食”。西红柿、
橘子、猕猴桃、枣、樱桃、青苹果等酸味果蔬比
较适宜，它们富含碳水化合物、水分、膳食纤
维、各种维生素、微量元素，除了可以增加孕妇
的食欲，膳食纤维还能促进胃肠蠕动，改善便
秘；维生素 C 能提高孕妇免疫力，促进铁的吸
收，预防贫血；钾、钙、铁、磷等可以补充孕妇
体内所需的微量元素；叶酸等 B 族维生素能保证
胎儿神经管正常发育。

孕妇最好少吃或不吃腌制酸菜和话梅蜜饯等
食物，它们经过加工，不仅营养成分流失严重，
而且含盐、糖量高，添加剂多。另外，孕早期没
食欲的准妈妈，应注意食品种类多样化，以满足
母婴的营养需要。同时，建议孕妇少食多餐，细
嚼慢咽，少吃容易产气的食物，比如大豆、萝卜
等。

自测健康有九招
嚼饼干测体重、看窗框查视力

婚姻优先 主动性爱 控制脾气

十招拴住男人心

马拉松是一项对身体素质要求很高的运动，如果
平时缺乏锻炼，盲目参加，危险性很大。所以，跑马
拉松前，要做好充分的准备。

自测是否适合。如果参赛者近期出现在运动量较
少的情况下，仍感疲劳；对运动缺乏热情，食欲下降
甚至运动时感觉恶心；同样的运动量后，恢复的时间
更长；静息心率和运动心率都有明显升高；身体平衡
感下降，伴随肌肉弹性减小；整天精神萎靡，工作和
运动效率低下；运动后睡眠质量反而变差等情况，建
议不要参加比赛。

科学的赛前训练。北京体育大学运动科学学院副
教授苏浩建议，赛前至少经过 1个月左右的训练再去
挑战，这样身体才能足够支撑起整场比赛。赛前训练

要从小到大、从少到多。
赛前合理调整饮食。赛前 1个月内，

饮食要注意遵循高碳水、高蛋白、低脂肪
的原则。赛前 4天，推荐高糖饮食，米
饭、面食都是不错选择，可使体内含糖量
上升，满足运动中能量的消耗。比赛当

日，早餐要吃易消化的食物，以碳水化合物为主，配
合一定量的蛋白质。赛前两小时不进食，以避免跑步
时呕吐。

比赛中注意能量补给。长距离跑步过程中，应及
时补充运动饮料、能量棒、盐丸。比赛中要采用少量
多次饮水的战术，建议每跑 5 公里喝 100~150 毫升
水。夏天饮用水要保持在 8~12度，冬天保证水温在
30~40度。

鞋码要稍大。注意跑马拉松的鞋一定要比平时的
运动鞋大半码，甚至 1码，因为运动中脚可能会肿胀
变大。鞋子还会因脚型变化，所以建议赛前先穿着跑
1次 30公里的距离，让鞋子更合脚型。体重较高的
人，建议选带缓震功能的跑鞋。


