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《本草纲目》中记载：“煮老鸡硬肉，入山楂数
颗即易烂，则其消肉积之功，盖可推矣。”除了鸡
肉，对于牛肉、猪肉等，山楂也有相同的效果。山楂
中有机酸含量高，可以嫩化肉的纤维，从而使其更容
易炖烂，还能起到解腻的作用。鲜山楂受季节约束，
炖肉时大家可以选择山楂干。

需要提醒的是，山楂干的量不要过多，一般一斤
肉配5~6片就比较美味，可以使肉口感更嫩，不影响
其他佐料的效果。山楂干可以买现成的，选择表皮没
有黑点、果肉没有虫蛀、无发霉的即可，也可自己
做，把鲜山楂清洗后，去核、切片晒干即可。

除此之外，要想炖出软烂的肉，还要注意以下几
点：第一，炖肉的过程中，如果发现水不够，千万别
加冷水，否则温度骤然变化，会使肉类表面突然收
缩，肉质变硬，口感变差，腥膻味不易挥发，配料不
易入味；第二，大火烧开，小火慢炖，大火会使肉中
的水分流失过快，导致其口感变差；第三，最后出锅
前再加盐，盐放太早会使肉中的蛋白质凝固，导致口
感变老。

工作生活的节奏越来越快
了 ， 来 自 各 方 的 压 力 越 来 越
多，在忙忙碌碌的日子里，我
们有时觉得过得挺充实，有时
却有越奋斗越寂寞的感觉。社
交软件通讯录上的“朋友”也
不少，但能彼此了解，真心相
待，畅聊人生的又有几个？在
这个一切都“走得很快”的时
代，我们更想要一个能陪自己

“慢慢走”的知己。
友谊是朋友之间的感情。

心理学家认为友谊具有以下特点:相处时会表达出
温暖与感情，互相信任，自我坦露更加了解彼
此，肯花时间与精力去帮助对方，相信双方的友
谊是长存的。友谊是一种美妙的东西，正如马克
思说：真正的朋友，在你获得成功的时候为你高
兴；在你遇到不幸或悲伤的时候，给你及时的支
持和鼓励；在你可能犯错误的时候，给你正确的
批评和帮助。只有拥有真正朋友的人，才能感受
到它的美好。而知己便更加难得，他们不仅在心
灵上与我们契合，更愿意在任何时候支持我们，
是我们坚强的战友和依靠。人生觅一知己并非易
事，但非常值得我们去努力、去培养。

1.友谊需要用真诚去播种。朋友间相处要保证
真诚、付出与信任。真心实意，坦诚相待才会获
取他人的信任，才会获得同样真心的对待，而彼
此信任的朋友才是值得交往一辈子的朋友。

2.友谊需要行动去灌溉。真正的友谊不能停留
在口头上，要在行动上互相帮助。俄国文学家车
尔尼雪夫斯基说:“交朋友干什么？为的是在紧要
关头能有人帮一把。”朋友遇到难处，一定要在他
最需要时到场，真诚地伸出援助之手，让他渡过
难关。患难见真情，付诸行动的帮助会让友谊日
益加深。不管多忙，经常给朋友打个电话，聊聊
最近发生的事；微博、朋友圈上为他点赞，拉近

距离；没事的时候一起吃个饭、看场电影。总
之，朋友之间要保持联系，不然容易淡忘。

3.友谊需要把握分寸。交际往来要有“度”。
过往甚密，反而容易出现裂痕。再亲的人、再深
的友谊都存在心理距离。我们要学会从对方的角
度考虑问题,定期对朋友的关系进行全方位审视,既
不能对对方内心“禁区”涉足太深,也不能走得太
远。另外，朋友之间也要说学会“不”。比如，有
的朋友托你办的事超出了你的承受能力，或是违
反原则的事，此类情况下，你应该果断地拒绝。
但要讲究方法，不可态度生硬，冒冒失失。一是
诚恳地说明情况，让朋友理解你的难处；二是耐
心规劝，言明利害关系；三是迂回婉转处置，用
其他方法帮朋友完成委托之事。

4.友谊需要用宽容来呵护。朋友间经常会有
小摩擦，处理不当时可能会让两人关系疏远。对
待朋友要学会包容，万万不可唯我独尊。人非圣
贤,孰能无过，发现朋友的缺点,要有宽宏的气度,
容忍朋友的缺点,并选择合适的时机和方法善意地
帮助他克服缺点。

不管时代发生怎样的变化，我们都需要心灵
的契合和温暖，真挚深厚的友谊能给我们带来精
神上的滋养，一定要花些精力去培养和维护，让
生命开满情谊之花。

沟通，不是“说说话”那么简单。
“说得出口，听得进去”才是有效沟通。
生活中，双方一言不发冷战，或一方咄
咄逼人另一方充耳不闻的情况比比皆
是。怎么说话才会得到好的效果？这需
要我们在日常中反思、练习。

夫妻：描述感情别争对错

伴侣间的沟通应该是最多的，说错
话的情况也多，一旦争执，不少人就会
开始埋怨：“你为什么不能满足我！”北
京大学精神卫生学博士汪冰认为，我们
每个人都应该为自己的需求负责，而不
是让别人来负责。当你沟通的目的不是
强迫对方来满足自己，而是和对方分享
感受、澄清需要，表达的方式就会变，就不会轻
易去责备、抱怨另一半。

在亲密关系中，表达内心的不满可分两个层
次。第一，表达感受而非判断。例如“你刚刚打
断我，我有点难过/委屈/疑惑”等，属于表达自己
感受，让对方明白你内心所想，他就不会感受到
攻击性，能为接下来的沟通打好基础；“你打断
我太过分/太不礼貌了”，这属于判断，是指责对
方，这会让对方感到被攻击，从而做出防御姿
态。第二，从表达感受进入需要。人的感受背后
总有一个希望被理解的需求。如妻子说“我一个
人在家的时候感到孤独”，其实是有“丈夫在家陪
自己”的需求。沟通时，可以把这两个层次结合
在一起说，如“你最近一直在加班，我感到有点
失落，因为周末我特别想和你在一起”，而不是，

“你最近每个周末都在加班，你心里根本没有我，
以后你干脆睡在公司吧”。其实，当我们不带指责
地与对方分享，对方往往更愿意主动和解或让
步。亲密关系中没必要在话语上争出胜负，真正

的甜蜜幸福来自双赢。

亲子：别把孩子等同于问题

有一种亲密关系比较特殊，那就是父母与子
女，他们既熟悉又陌生：父母陪伴孩子长大，熟
悉彼此的习惯和脾气；但是当孩子成人，思想和
语言的代沟又让双方陌生。两代人如何顺畅沟通
是很多家庭都面临的问题。

家长命令式的语言可能是孩子最接受不了
的。“你就不能关灯吗”，类似的唠叨、责怪性的
批评方式会破坏亲子关系。缓和语气，家长在表
达时可以多用“描述”并把自己想要看到的行为
说出来，如“我看到洗手间的灯还开着，你能把
它关上吗”。用这种方式，而不要将指责上升到人
格层面，如“你不关灯，太懒了，你将来也这么
懒怎么办”。这在潜意识等于给孩子定了性，否定
了他们的可能性，会对孩子造成伤害。孩子希望
得到父母的肯定和信任，但若父母一直批评自
己，他们会认为：“既然你不认可我，我为什么

要去改变呢？”家长应和孩子一起面对问
题，而不是把孩子当成问题。当孩子知
道自己不是惹麻烦的“问题”时，他才
会愿意改变。

孩子想要表达感恩时，也要寻找父
母能够接受的方式。对从小就生活在说

“我爱你”的家庭中，直言“我爱你”是
双方都可以接受的；但对于传统、含蓄
的家庭，当父母听到孩子说“我爱你”，
虽然感动，但并不知道如何回应，反而
可能会产生“孩子是不是想要钱”的错
觉。因此最好能够寻找“爱的语言”，如
告诉父亲他的哪句话影响到你的人生，
或告诉母亲她的哪件事让你觉得十分智
慧，这些描述本身就是在表达感恩。

职场：先理解后表达

在职场中，总有些情况下自己的发言不被重
视或没有机会发言。这时一方面要处理情绪，另
一方面要和人沟通。对于自己坚持的立场和信
念，尽量不要压抑情绪或一味忍耐。

每个人都有自己一套看事情的方式，彼此完
全理解几乎不可能，所以误解时有发生。当因为
不同观念而起争议时，先尝试理解对方，如用

“我认为你刚提到的一些内容是有道理的”来开
场，然后再表达“我有些观点想和你们分享”。即
先承认对方有道理或听到对方的部分，再阐述自
己的观点。

如果有争执，选择“疑罪从无”，即尽量假设
对方的动机是善意的。当你认为对方有敌意，便
会进入“敌我”的沟通状态，会更多思考输赢问
题，从而激化矛盾。若想着对方是无心的，自己
的心理负担也会小很多，也会更勇敢地表达自己
的观点。
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分享喜怒哀乐 感受心灵契合

我们都需要一个知己

有数据显示，半数以上的老年人都患有高血
压； 80 岁以上高龄人群中，高血压患病率接近
90%。这部分人群的血压诊断、评估和管理，均与
其他人群有一定差别。

目前认为，年龄超过 65 岁，未使用降压药
物，在非同一天 3次测量血压，收缩压≥140毫米
汞柱和（或）舒张压≥90 毫米汞柱，即可诊断为
老年高血压；既往明确诊断患有高血压且正在接
受降压治疗的老年人，即使血压 <140/90 毫米汞
柱，也应诊断为老年高血压。

在设定老年人降压的目标值时，通常不建议
降得过低。因为老年人多为单纯收缩期高血压，
表现为收缩压升高、脉压增大，同时显现出波动
大的特点，当受到进食、情绪、季节等因素影响
时，很容易出现体位性低血压及餐后低血压。老

年人常合并多种疾病，如冠心病、肾脏疾病、糖
尿病等，用药降压不当，更易引起不良反应。

大量临床研究证实，血压水平过低可引起其
他并发症。血压最重要的作用之一是维持血液在
血管内的流动，以保证各个脏器有充足的血液供
应。一旦血压过低，机体重要器官没有足够的血
供，会引发缺血缺氧性损伤，如常见的缺血性脑
卒中。老年人的血压一旦降得过低，发生不良事
件的风险也相对更大。

此外，老年人还要防止血压降得过快，特别是
出现高血压急症时：当血压突然升高至 180/120 毫
米汞柱以上，降压过程要平稳，不能一下子降得太
快，一般建议第 1~2 小时，平均血压下降不超过
25%；在后续 2~6小时内，血压降至 160/100~110毫
米汞柱；第 24~48小时内逐步使血压降至正常水平。

做噩梦时左脑活跃
做噩梦时我们的大脑发生了什么？近日，英国、

芬兰和瑞典的科学家发现，左右两侧大脑之间活动不
平衡是噩梦的罪魁祸首，左侧大脑活性较高与梦中的
愤怒情绪相关。

芬兰图尔库大学、瑞典舍夫德大学和英国剑桥大
学的科学家选取了17名身体健康的参试者，考察了他
们晚上做梦时大脑是如何调节情绪的。参试者在睡眠
实验室里待了两个晚上，研究人员对他们在睡前、睡
眠期间和睡眠后的大脑活动进行脑电图记录，分析了
他们进入快速眼动睡眠期间的迹象。在经历了 5分钟
快速眼动睡眠（期间有梦）后，研究人员唤醒参试
者，要求他们描述自己在做的梦，后对其情绪体验进
行评估。

结果显示，当参试者处于清醒状态和快速眼动睡
眠期时，右侧额叶皮层的活动较低；当他们在梦中经
历愤怒、做噩梦时，其左侧额叶皮层的活动更活跃。
曾有证据表明，表达愤怒与左侧额叶的活动相对较高
有关，而控制愤怒则与右侧额叶激活有关。

发表在《神经科学杂志》上的这项研究成果表
明，大脑活动模式是预测人们如何控制情绪的一种好
方法。这一发现为创伤后应激障碍而经常做噩梦的患
者提供了新的治疗思路。


