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人们的言行，无不受情绪影响。有时我们做
不好一些事情，与智力、地位等都没有关系，而
是无法善用情绪能量，甚至被不受控的情绪拖
累。美国哈佛心理学家、神经科学家理查德·戴维
森在著作 《大脑的情绪生活》 中称，人的情绪都
由 6 个维度组成，这些维度组合成“情绪风格”，
决定了我们如何感知世界及如何行动。如果能有
意识地改善自己不足的地方，提高情绪力，对成
长、人际、事业、生活都有帮助。

情绪调整能力

有人与朋友吵架后，一整天都处在糟糕的情
绪中，而有的人却能迅速调整心态，将不快置之
脑后；有人遭遇重大打击后，几个月都无法走出
阴影，有人却能被挫折激发出斗志，重回生活竞
技场。这就是情绪调整能力的不同。能“迅速恢
复”的人，面对困境或不良情绪时，可以快速振
作，不易陷入沮丧和绝望；而“缓慢恢复”的人
就更容易被愤怒、悲伤影响，削弱处理问题的能
力。

改善方法：认知练习。南方医科大学心理学
系副教授肖蓉说，能迅速调整的人，不是仅仅像
大家所说的“心大”，而是认识到事情都有正反
面，问题都有内外因，出现困境不要一个劲儿地
往负面想，只找自己的原因。练习“认知重评”，
选择更全面、更客观理解问题的道路。比如你在
工作中犯了错误，没完没了地内疚就会很痛苦，
甚至夸张、扩大化到认为这个错误会断送职业生
涯，情绪一定是消极的。可以再客观一些，比如
犯错是不是前一天晚上没睡好，与同事的合作有
失误等，而不是粗暴地贴标签“我没能力”“我的
错无法弥补”等。

生活态度

如果一个人很少受到消极情绪影响，即使面
对最艰苦的环境，仍愿意寻找生活中的简单快
乐，心态乐观，那么他的生活态度是“积极”
的。如果一个人总是关注事情的负面，对生活悲
观失望、愤世嫉俗，其生活态度就是“消极”
的。生活态度强调“保持”，不在于你能不能感受
到快乐，而在于能否将这种感受长久保持下去。

改善方法：“幸福疗法”。肖蓉说，生活的美
好，需要自己找。做以下事情，每天一遍，坚持
一周，能使积极情绪的保持时间变长：在纸上写
下自己和一个熟人的优点，每天 3 次；经常表达谢

意，表情和语气要诚恳；
表达赞美，比如同事的工
作态度、朋友的乐观心态
等；在办公室和家里多摆
些让你想起快乐时光的照
片，可以时常更换，保持
感激。

社交直觉

不同人理解非语言信
号的能力差别很大：有人
仅仅看到对方不甚专注的
眼神、略微后撤的脚步，就能敏锐感知到对话应
当立即叫停；也有人在对方已经表现出明显不耐
烦后，还拉扯着，滔滔不绝讲个不停。前者属于

“社交直觉敏锐”的人，他们善于辨别他人肢体语
言和语音语调；后者则为“社交直觉迟钝”的
人，总是对人们表现出的情绪状态感到茫然不
解、不得要领。

改善方法：捕捉社交线索。可以这样训练：
挑几个周边的人仔细观察，特别留意他们的脸部
表情；尝试对他们的下一步行为做出预测；留意
他们的交谈，看语音语调与肢体语言、面部表情
是否相称。

自我觉察能力

你能否快速地觉察到自己的情绪？比如当朋
友指出你正在生气时，你会不会完全没感觉到，
还是自己早就发现了，并知道生气的来源。不同
人察觉到自己思想和感受的能力大相径庭。“敏
锐”的人善于自省，而“迟钝”的人不仅对自己
的焦虑、急躁等情绪无所察觉，甚至对危险逼近
都会浑然不觉。

改善方法：“身体扫描”练习。每天两次，每
次 5~10 分钟：在椅子上坐好，将注意力有序地在
身体各处移动：脚趾、脚部、脚踝、膝盖……一
个接一个，向上“巡行”。留意它们的感觉，比如
刺痛感、压迫感或者冷暖感等。肖蓉说，通常坚
持几周后，你会发现自己与内在思想和感受之间
的关系更紧密了。

情境敏感性

任何社交场合都有默认的规则，如果无视于
此，轻则失礼，造成尴尬，甚或毁了正事。比如
在别人婚礼上大声公开谈论新娘的过往情事，对

不得体举止毫无察觉的人，是“情境迟钝”；反之
则属于“情境敏感”。情境敏感性涉及对社交规则
的敏感度，更表现为在不同情境中调整相应情绪
的能力。

改善方法：情境训练。这个练习能帮助区分
不同情境，可以列出会引发焦虑的人或情境，比
如领导在场、人员众多，越具体越好；然后回到
安全的情境，如周末的家里，同时回想焦虑画
面，比对两者的差异，区分情境的不同。

专注力

之所以将专注纳入情绪维度，是因为情绪刺
激总会占用注意力，只有做到抗干扰，情绪才容
易平静。善于排除外界干扰和情绪影响的人，属
于“专注力集中”；如果经常走神忘掉手边的事，
容易心不在焉，就属于“专注力分散”。

改善办法：专注练习。每天做一遍，每次持
续 10 分钟：在一间安静、不被干扰的房间坐下，
找到身边的一个小物体，比如一枚硬币、一枚纽
扣，或者鞋上的一个孔眼；直视这件物体，并将
注意力全部集中在上面；如果走神了，设法将注
意力重新集中回来。

要说明的是，没有谁的情绪风格是完美的，
情绪风格的好坏取决于你是谁、想做什么、身处
什么环境、持有怎么样的价值观……比如，在生
活态度上，大多数人都希望向“积极”一端移
动，但过于“积极”的生活态度也可能带来麻
烦，比如对局势做出错误的判断，面对过失也难
以吸取教训等。再比如，情绪调整能力过强，会
导致感受他人痛苦的同理心下降；自我觉察能力
过强的人，容易出现疑病症、恐慌症等。因此，
只有正确认识自己，才能有针对性地调整情绪风
格，朝着更好的方向改进。

健康饮食有助长寿的观念早已深入人心，关于
什么样的饮食才算健康，相关研究也有不少。其
中，《英国医学委员会·医学》杂志刊登的一项最新
研究给出的建议更具有代表性。

世界卫生组织发布的《国际健康饮食指南》旨
在降低因不良饮食习惯导致的全因死亡风险。为了
调查遵守该指南建议与全因死亡率之间的关联，英
国牛津大学保健医学专家卡门·皮尔纳斯博士及其
研究团队对 11 万名参试者的相关数据展开了梳理
分析。研究人员将《国际健康饮食指南》总结为四
点建议：①饱和脂肪供能比≤10%；②添加糖供能
比≤10%；③膳食纤维≥25 克/天；④水果和蔬菜
≥5 份/天。结果发现，遵循 0、1、2 或 3~4 项健康
饮食指南建议的人数占比分别为 29.7%、38.5%、
22.3%和 9.5%。遵循项目越多，参试者的全因死亡
风险越低。符合 2 条和 3~4 条的参试者，全因死亡
风险分别降低 9%和 21%，体重指数 （BMI）、腰
围、“坏”胆固醇等健康指标更理想。皮尔纳斯博
士分析认为，大多数先前研究只考察了个别营养
素、食物或饮食模式对健康和寿命的影响，而该研
究进一步量化了遵守《国际健康饮食指南》对死亡
风险的综合影响。具体操作可参考以下几点：

第一，少吃肥肉、动物油脂、油炸食品等，将
饱和脂肪供能比限制在 10%以下。按每人每天摄入
2000 千卡热量（我国轻体力活动女性热量推荐值是
1800 千卡，男性 2250 千卡，平均约为 2000 千卡）
来计算，10%的量是 200 千卡，相当于 22 克脂肪。
富含饱和脂肪的食物主要有以下几类，一是猪牛羊
肉 （红肉），特别是肥牛、肥羊、五花肉；二是动
物油脂及用其做的菜肴和点心小吃，比如猪油、奶
油/黄油、汤圆、肉粽等；三是油炸食品，比如炸鸡、
炸鱼、炸虾、炸肉串、炸蔬菜丸子、炸蘑菇、炸豆
腐、炸豆腐干等；四是加工食品，比如奶油面包、方
便面、巧克力派、蛋黄派、蛋糕、冰淇淋等。

第二，少吃甜食和甜饮料，将添加糖供能比限
制在 10%以下。200 千卡能量相当于 50 克白糖。世

界卫生组织对添加糖的推
荐是：每人每天要限制在
50 克以内，最好是每日 25
克以内。添加糖是指人为添加到食品中的单糖或者
双糖，如蔗糖、果糖、果葡糖浆等，其主要来自饼
干、蛋糕、蛋挞、酥点、派、桃酥等甜点以及果
汁、奶茶等甜饮料。蜂蜜中主要是果糖和葡萄糖，
虽然是天然的，但因为消化吸收速度快，也属于应
该控制的糖类。

第三，多吃粗杂粮，膳食纤维的摄入量达到 25
克以上。富含膳食纤维的食物主要有以下三大类：
一是全谷物、杂豆类、薯类，如糙米、燕麦、鹰嘴
豆、红小豆、绿豆等；二是蔬菜、水果类，如鲜香
菇、金针菇、木耳、库尔勒梨、猕猴桃等；三是坚
果、大豆类，如黑芝麻、松子、黄豆等。一般来
说，每天吃 1~3 两全谷杂豆+1 斤蔬菜半斤水果+10
克坚果就能补足膳食纤维。

第四，水果和蔬菜≥5 份/天，每份约为 80 克。
美国哈佛大学医学院研究显示，每天 2 份水果和 3
份蔬菜 （每份约为 80 克） 是延长人类寿命的最佳
组合。果蔬种类的选择也最好均衡合理，尽量保证
每天都能摄入深绿叶菜 （如菠菜、油麦菜等）、十
字花科类蔬菜 （如白菜、萝卜、菜花等）、豆类
（如豇豆、扁豆等）、葱蒜类 （洋葱、韭菜、蒜黄
等）、黄橙红色和紫黑色的蔬菜 （如彩椒、胡萝
卜、茄子、紫甘蓝等）以及苹果、香蕉、梨、柑橘
类等水果。

在热浪滚滚的大暑天，不少人依靠空调和冷饮
“续命”。没有这些条件的古人是如何度过炎炎夏日
的？在古代，上至皇室贵胄，下至普通百姓，每到盛
夏，都离不开酸梅汤。

这款消暑饮料始见于唐代药王孙思邈所著的《千
金翼方》。彼时的酸梅汤还是咸味饮料，仅将乌梅与
豆豉一起煎成浓汤饮用。之后配方和口味一直不停变
化，或配以甘草，或兑以甘蔗汁、蜜糖、红糖等，但
乌梅是始终不变的主角，口味也逐渐演变成酸甜味。
乌梅汤煎好后，古人还因地制宜，或沉在井内、泉水
中浸凉，或用冰块冷镇，制成凉爽沁脾的冷饮，消夏
时“解伏热，除烦渴，消暑热，止吐利”。宋朝人甚
至还炼制成“浓缩型”的膏方乌梅汤，可保存较长时
间，随冲随饮，浓淡适口。真正让酸梅汤坐上暑月饮
料王者之位的朝代是清代。乾隆皇帝是酸梅汤的超级
粉丝，经御膳房改进的“土贡梅煎”，除了味道可
口，还有开胃健脾、解腻除烦、生津止渴的功效，被
乾隆赐名“清宫异宝，皇家御饮”。此后，酸梅御饮
配方流入民间，不少经营酸梅汤的老字号流传至今。

目前，人们自制的酸梅汤组方不尽相同，但大多
以乌梅、山楂、陈皮、甘草、桂花、冰糖等为主要原
料。乌梅是酸梅汤的灵魂，它实际上是青梅经过低温
烘干后焖至表皮变皱，色泽变黑的一味常用收敛药，
其味酸性涩，归肝、脾、肺、大肠经。中医认为，夏
季天气炎热，人们出汗较多，津液受损，故容易出现
口干烦渴、胃口不好、肠燥便秘等阴虚内热症状。乌
梅擅生津止渴、清热消暑、除烦安神；夏季大多胃口
不好，山楂不但能酸甘敛阴，还有开胃消滞的功效；
陈皮行气宽中、开郁解腻；桂花芳香醒神、健胃生
津；甘草甘缓和中、补脾益气、调和诸药；冰糖味甘
性平，和胃润肺。酸梅汤药性平和，能解暑生津、开
胃消食、醒脑除烦，适合夏季汗多口干、纳食不香、
头昏脑涨、心烦失眠等阴虚暑热诸症。

酸梅汤虽然是大众清暑饮料，但并非人人皆宜。
首先，感冒患者应避免饮用，无论感受风寒或风热之
邪，治宜解表、驱“邪”外出，酸梅汤则以收敛为
主，可使腠理闭塞，外邪难以发散；同理，酸梅汤的
酸涩之性也会影响经血正常排出，经期女性不宜过多
饮用。其次，体内湿气过重、脾胃虚寒、胃酸过多
者，应避免饮用酸梅汤。此外，酸梅汤含有冰糖，可
使血糖升高，糖尿病患者及肥胖者不宜饮用。


