
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, Nov 25, 2021 2021 年 11 月 25 日(星期四) 现代健康 M3现代健康Saturday, April 27, 2019 二○一九年四月二十七日 星期六

获得安全感 保持乐观性 不要打骂吼

孩子建立好情绪，要21天
辉辉聪明活泼，可每当遇到不顺心的事就满地打

滚哭闹不止。小玲是辉辉的好朋友，遇到不顺心的事
总能平静地表达想法。辉辉妈妈向小玲妈妈取经，她
说：“我并没有做什么特别的事情，只是坚持一个原
则，不因孩子哭闹而满足需求。”

孩子一出生，就具备了情绪感知和表达能力。喜
怒哀惧是最基本的4种情绪，在长期演化中被保留下
来，比如宝宝饿了，会感到难过并用哭声表达，以唤
起家长注意，这就是情绪的意义。每个孩子的情绪起
点大致相同，但随着成长，他们的情绪成分变得不一
样，有的孩子爱哭闹，有的爱欢笑，是因为大脑的情
绪回路具有可塑性。研究证明，受到外部环境刺激
后，大脑突触会发生改变，从而影响情绪神经回路。
尤其是出生到 4岁这段时间，孩子大脑发育尚未成
熟，具有很强的可塑性。

大脑的塑造受奖赏影响，比如对行为的关注，对
需要的回应。小玲妈妈说，从不会因哭闹而满足孩
子，这是正确的引导方式。如果因为孩子哭闹而随意
满足，其大脑就会形成一种机制：我需要的东西可以
通过哭闹争取，渐渐就会形成负面情绪常态。

如果孩子已经形成不良情绪回路，家长要保持耐
心，给自己和孩子足够的时间调整，陪伴并引导孩子
重新建立情绪回路，这个过程大概需要21天。

引导孩子建立好情绪，可以从三个方面入手。
第一，打造良好环境。一方面，家长要为孩子提供
安全稳定的成长环境和合理的膳食，让其获得安全
感和信任感，有充足的营养供给成长所需。另一方
面，为孩子提供丰富的环境刺激，促进感官发育。
比如，让孩子触摸感受不同材质的日常用品，或到
户外感受自然界。第二，减少压力刺激。一些较强
的压力事件会对孩子的大脑造成无法逆转的消极影
响，如与父母分离、受到惊吓、被虐待等。家长要
注意使用得当的教育方式，避免打骂吼叫。第三，
家长要保持积极的情绪状态。父母要起到榜样作
用，在与孩子相处时保持乐观，给孩子温暖、被关
爱的体验，有助其建立好情绪。

周末，令人欢喜令人忧的日子，工作日里人
们数着手指头期盼，但真到了又不知道该怎么
过。这种复杂的心情在国人当中十分普遍，折射
出很多人不会休息、不懂放松的现象。专家认
为，如果一个人长期不会科学合理地安排休息时
间，可能会损害身心健康。

绝大多数人选择宅在家里

记者日前发起了一项主题为“你的周末和假
期通常怎么过”的网上调查，1067 名读者以多选
的方式参与投票。调查结果显示，所有票数中有
17%选择“自己或和家人一起出去玩”，8%选择

“逛街、购物、看电影”等休闲娱乐活动。其余票
数几乎都投给了待在家里的选项，其中“做家
务”获得 17%的票数，其后分别是“花时间在自
己的兴趣爱好上”（11%）、“补觉”（10%）、

“玩手机、看视频、打游戏”（8%）等。仅有 9%
的票数投给“运动”。此外，还有 5%的票数投给
了加班。调查反映出，国人放松方式较单调、周
末休闲时间被挤占等问题。

近些年，国人生活质量稳步上升，休闲时间
反被压缩。 2018 年 7 月发布的《休闲绿皮书：
2017—2018 年中国休闲发展报告》显示，国民收
入提升的同时，工作时间的相应延长压缩了休闲
时间。

中央电视台、国家统计局等联合发起的“中
国经济生活大调查”结果显示，除去工作和睡
觉， 2017 年中国人每天平均休闲时间为 2.27 小
时。相比而言，美国、德国、英国等国家国民每
天平均休闲时间约为 5小时，为中国人的两倍。

记者线下随机调查收集到的一些观点也很有
典型性。新媒体工作者刘女士十分渴望周末，

“都忘了上次和朋友出游是什么时候了，加班到晚
上十点是常态，周末如果有突发新闻，随时都要
干活，难得不需要工作，也只想在家里补觉。”

照顾老人和孩子也占据了不少人的休闲时
间。56 岁的李先生上有老下有小，80 多岁的父亲
离不开人照顾。“我每周末都要去帮老父亲做
饭、洗澡、打扫卫生。照顾老人是应该的，但我
自己年龄也大了，每周连轴转，不能休息，身体
也越来越吃不消了。”

32岁的宋女士有个 6岁的女儿，她坦言，自从
有了孩子就没好好过过周末，“每天都围着孩子
转，周末还要带孩子上补习班、兴趣班，抽空还
得做家务，周末比上班还累！”

除了工作压力以及照顾家人等原因，国人的
休闲选择也显得比较单调。2018~2019年度“中国
美好生活指数”调查中显示，中国人休闲时间最
愿意干的事是上网（71%），看电视（55%）和购
物消费（46%）。

相比之下，外国人的周末似乎更丰富多彩。
比如在德国，商店周日不开门，大家一般会在周
六购物，周日去户外游玩或和朋友欢聚一堂。俄
罗斯人酷爱郊游，他们经常利用周末来次短途旅
游，放松身心。澳大利亚人过周末通常随心所
欲，在花园里喝咖啡、到湖边长跑、在森林徒
步、去海边钓鱼等，他们很少安排计划，却把周
末过得有滋有味。

北京大学公共卫生学院社会医学与健康教育
系教授钮文异认为，健康是有限的资源，需要花
费时间、精力和资金去呵护与管理，周末正是投
资健康的好时机。“周末是两个工作阶段的衔
接，如果不能充分休息，会让一个人长期处于高
压状态下，精神容易崩溃，不利于身心健康。”中
国科学院心理研究所心理健康应用中心测评主管
肖震宇表示，从心理学角度看，周末过不好，心
理压力得不到释放，久而久之容易造成内心焦
虑，甚至引发抑郁症。

国人为何过不好周末

什么是休闲？休闲实际是中国从古代就有的
一个观念。“闲”是可自由支配的闲暇时间，

“休”就是对“闲”的消费方式。“休闲”就是怎
么样利用好闲暇时间。“休”和“闲”加在一
起，反映出一种社会文明和进步。从 1995 年起，
国家实行五天工作制，从此国人开始享受每周两
天的休闲时光。但其实，“中国人不太会休息，
也不太懂休闲。这一现象存在已久，原因是多方
面的，既有客观因素，也有主观原因。”钮文异
说。

一是受历史习惯影响。长期以来，国人都比
较缺乏休假意识，主要是因为我国早些年经历过
贫苦时期，受此影响，人们认为把时间花在谋生
上更有意义，不重视休闲生活。

二是看重家庭关系。国人过不好周末，有时
也是“身不由己”。中国社会十分注重家庭关系，
对不少人而言，周末不是自己的，而是家庭的。
不少人在面对家庭时，常常淡化自我概念，将自
己的需求搁置，以营造家庭的和谐为重。

三是压力大。社会竞争激烈，工作强度大，
再加上房价、孩子学费及各类生活花销的压力，
很多人不得不把更多时间和精力用在挣钱上。

四是“宅文化”深入人心。手机、网络普
及，加上“宅文化”泛滥，很多年轻人宁愿一整
天待在家里玩手机、打游戏，也不愿意出去走
走，找朋友聊聊。

如何高质量过周末

肖震宇表示：“高质量的周末应遵循两个原
则——快乐放松、有意义。‘快乐放松’主要是

遵从自己内心，做自己喜欢的事，体会快乐和放
松。‘有意义’则是从自身价值出发，比如参加
公益活动提升自我价值，从而产生幸福感；或从
有益他人的角度考虑，比如陪伴父母游玩，为爱
人和孩子做美食等。”如何过周末才算高质量的休
息，专家还给出了几点建议。

1.做些与平时工作反差大的事。钮文异表示，
大脑皮层的工作特点是镶嵌式的，不同的大脑皮
层区域负责处理不同事，当一部分大脑皮层处于
活跃状态时其他部分会被抑制。如果一个人总在
做同样的事，那么同一部分的大脑皮层就会持久
地、高强度地工作，肯定会疲劳。想让这部分大
脑皮层休息，最好的方法就是做与之前不一样的
事，且差异越大，休息效果越好。所以，脑力工
作者周末最好进行一些体力运动，体力工作者或
运动员可以在周末听听音乐、看看书，选择舒缓
的放松方式。

2.走进大自然，增加户外运动。上班族普遍都
有久坐不动的情况，因此户外运动显得格外重
要。肖震宇说，体育锻炼能通过调节内分泌来缓
解压力、改善情绪，使身心轻松愉悦。

接触大自然，多晒太阳能改善心情。《心理
健 康 蓝 皮 书 ： 中 国 国 民 心 理 健 康 发 展 报 告
（2017-2018）》指出，光照会影响人的心理状态。
在北欧一些国家，冬天光照时间缩短，人们很容
易患抑郁症，但在光照充足的地区这一现象就会
减轻。

3.安排丰富，同时注意强度。高质量的周末不
应太单一，既要给自己留些时间与空间，也要走
出去和朋友家人相聚一堂。最好是能做到动静结
合，比如可用一天看书、听音乐，再用另一天出
去运动或参加社交活动。“但也需要注意，不能
为追求丰富，将两天安排得满满当当，休息比上
班更累，那就适得其反了。”钮文异提醒。

4.睡眠要适量，作息有规律。睡眠很重要，但
并不是睡得越多越好。成年人最佳的睡眠时间为
7~8小时，只要不熬夜，满足所需的睡眠时间，就
能得到良好休息。需要提醒大家，周末不要因为
第二天不用早起上班而放纵自己，熬夜狂欢，早
上补觉，打乱作息。

5.学会利用碎片时间放松。“对于工作忙碌、
家庭事务繁琐的人来说，想留出周末两天进行休
闲娱乐确实不太现实，但也不该把这当成‘借口
’。”肖震宇说，没有整块时间放松，可利用一切
碎片时间，比如夫妻俩在家看孩子，可以轮流
看，抽出半小时到一小时，自己下楼散散步；又
或是周末在公司加班时挤出半小时去跑跑步。

“很多时候，人们并非真的没有时间休息，只是因
为欠缺放松的意识，甚至习惯了把忙碌当成借
口。”

今年的初春乍暖还寒，无论南方北方，气候
都明显异常。可依然有很多年轻人，上装是大衣
羽绒服，下装却搭配着九分裤、船袜和运动鞋，
有些人即使穿着长裤，也要卷起裤腿露出脚踝。
暂且不说这种所谓流行的装扮是否美观合体，可
从养生保健角度讲，百害而无一利。

中医强调天人合一、天人相应的养生之道。
春季是养阳的起始阶段，尤其害怕损伤阳气，气
温忽冷忽热的当下，保暖是此时养生第一要务，故
民间一直有“春捂秋冻”的说法。中医理论认为，

“人老腿先衰，腿衰足先寒”，脚是人的“第二心
脏”，脚踝部位分布着淋巴、血管、神经等重要组
织，春天虽然气温相比冬天有所上升，但寒气始
退，气温变化无常，脚踝的皮下脂肪极其薄弱，很

容易受到冷空气的侵袭，如果脚踝长期暴露于外，
很容易造成脚踝部血管收缩，寒湿之邪循经而入，
影响下半身乃至全身的血液循环，导致关节炎、风
湿、下肢循环障碍等病变。过多过早地裸露脚踝，
机体难以适应，还会导致抗病能力下降，病邪趁虚
而入，易引发各种疾病或使旧病复发。

对于女性，袜子越穿越短、长时间露脚踝这
样的行为伤害更大。女性主阴，更怕冷，也更易受
寒气侵袭。脚部是肝脾肾经络的起始地，脚踝部有
一个十分重要的穴位——三阴交穴，之所以被称为

“三阴交”穴，是因为它是足部的三条阴经，即足太
阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经相交的地方。三
阴交穴位于小腿内侧，符合阴的特性，所以对于女
性具有特殊的保护作用，能够维持年轻、延缓衰
老、推迟更年期。穿短袜、露脚踝，也会使得三阴
交穴受寒邪侵扰，甚至进一步侵入肝、脾、肾三条
阴经，而引起脾胃虚寒、脾肾阳虚，出现如腹痛、
腹泻、消化不良等一系列症状。

因此，春季千万不要过早地裸露脚踝，要保
护好自己的踝部、脚部，以免寒湿入侵而伤身。
通常情况下，春天温度达到 18℃以上且能够持续
两周以上时间（期间不降温，不能有明显温差），
才可以逐渐脱掉冬天的厚袜、长袜，换上短袜，
像北京以及北方的一些地区，春季持续时间短，
建议穿衣还是要尽量上薄下厚，做好足部的保
暖，同时建议大家可以坚持用热水泡泡脚，以助
阳气升发。

国人周末休息不好

肉馅做法多样，不管是包饺子、酿豆腐、汆
丸子还是炸丸子，都很美味。然而，每种烹调方
法有啥讲究呢？

包饺子。包饺子适合用肥瘦肉，可以选用瘦
肉加五花肉或者前后腿肉。肥瘦比例为 3∶7 或者
4∶6 比较合适，猪前腿肉比较嫩，但筋膜较多，
除非买回来剔除筋膜后自己剁碎，否则不如买后
腿肉加一点肥肉一起做成肉馅。因为后腿肉瘦肉
多，口感有点柴，所以做成肉馅时需要加点肥肉
或多打水。

酿豆腐。酿豆腐、炸茄盒、炸藕合时也要选
择肥瘦肉做成的肉馅，但如果血脂、血糖、血压
较高或需要控制体重，可以用瘦肉馅，但不适合

打水。否则在炸或炖的过程中，如
果控制不好火候，肉馅中的水分会
被“挤”出来，导致肉馅比较柴，
倒不如用蛋清打肉馅，口感更滑嫩。

炸丸子。炸丸子尽量选择瘦肉
多一点的肉馅，可以适当多打一些

葱姜水、蛋清或湿淀粉。炸制过程中，肉丸表面
瞬间高温会导致蛋白质和淀粉形成一层薄薄的硬
壳，从而锁住里面的汁水，但油炸时间别太长，
以免产生致癌物。如果用肥肉较多的肉馅，丸子
会在脂肪融化后形成凹凸不平的坑，比较难看。

汆丸子。汆丸子选择瘦肉馅，而且建议打入
葱姜水和蛋清。适当加盐之后瘦肉中的蛋白质开
始发黏，蛋白质是锁水的主要物质，尽量多搅打
一段时间，让肉馅中的蛋白质多吸收水分。汆猪
肉丸子需要热水下锅，也就是水开后拧小火，快
速汆完之后中火加热到将近沸腾时，再拧小火，
保持温度 10 秒钟后丸子浮起来就好了。出锅前调
味、撒香菜。


