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“很有绅士风度”对男性来说是一个让人愉
悦的赞美。这表明真正让他们有魅力的，不是相
貌和地位，而是内在的修养和得体举止。其实，
男人只要多注意一些细节，绅士风度就可以培养
出来。

懂得分寸。这个时代很多年轻人做事追求个
性、独立，有时候甚至会脱离文明礼貌，变得有
些粗鲁，让人不适。比如争先恐后、无故摔门、
插队、抢道等。爱情中也一样，双方感情虽然亲
密，但不代表可以做越界行为，否则就会很没礼
貌。无论床上床下，都要知道伴侣的需求，不要
做有失分寸的事。

以诚相见。不论是求爱、约会、婚姻中，对
自己和对伴侣都要真诚，这样才能建立更深层、
更愉快的关系。和伴侣沟通时，看着她的眼睛，
友善地把话说出去，温柔而真挚。

感情专一。花花公子虽然也迷人，但缺乏真
正的绅士风度，因为伴侣会更在乎男性的忠诚
度。结婚证书不只是一张纸，里面承载着对家
庭、对所爱之人的责任。婚姻如同一次漫长的结
伴旅行，路途中你可能会遇到一些花花绿绿的诱
惑，这时要牢记对爱人的承诺。感情忠诚，专一
不二是最重要的。

乐于助人。男性很容易摆出一副“我是强
者，你是弱者”的高高在上的姿态，以为这会很
有男子气。但女性更珍惜男性温柔善良的一面，
如果能帮助弱者，尊重每一个人，这种气度就很
绅士。例如给穷困者力所能及的帮助、给受到不
公对待的人说一句公道话，伴侣会看到你的同情
心，你的一个小小善举，很大程度上能体现出你
的魅力。而在婚姻生活中，伴侣遇到麻烦时，男
性不但要出手相助，还应知道对方希望你何时
帮、怎么帮，不要将自己的意愿强加在对方身
上，就会更为体贴。

处事公正。表面上看，处事公平体现了一个
人的思想品质，似乎与魅力、性感无关。但实际
生活中，如果一个男性眼界宽广、心胸大度，任何
事情有自己的判断，能看到正反两面，给出客观的
评价。这样的思维、态度对女性来说是充满“智力
性感”的，让人相信他们是很聪明、正直的人。

遵纪守法。这是最根本的，不论是谁都应该
做到。很多年轻人会觉得冒险、冲动、刺激的做
法能吸引女性注意，但没有多少女性真的愿意和
这样的人厮守一辈子。你的魅力应建立在道德基
础上，否则一旦真相显露，魅力难再。

当然，在男女性日益平等的时代，绅士风度
可能不局限于对男性的要求，女性如果也能表现
出绅士的一面，同样会给魅力加分。

众所周知，肥胖者易患高脂血症、高血压、糖尿
病等。但是，很少人知道肥胖对肾脏也有极大的危
害。1974 年 Weisinger 等首次报道严重肥胖会导致大
量蛋白尿，并将这种疾病命名为“肥胖相关性肾
病”。肥胖相关肾病是肥胖导致的重要脏器损害，减
肥可以逐渐减轻肾脏损伤，主要是通过限制能量的摄
入量，使总热量低于消耗量以减轻体重。应注意减肥
并非简单的减轻体重，而是去除体内过多的脂肪，并
防止其再积聚。合理膳食包括改变膳食结构和食量。
减重膳食的主要含义为低能量、低脂肪、适量优质蛋
白质、含复杂碳水化合物。

限制总能量摄入
根据肥胖的程度，每日能量可减少 500-1000 千

卡。减少能量应循序渐进，不能过快、过猛，以防影
响健康。

保证营养平衡
蛋 白 质 供 给 满 足 需 要 ： 一 般 占 总 能 量 的

15%-20%，优质蛋白占50%以上，来自肉、蛋、奶和
豆制品。减肥中不提倡完全素食。

限制脂肪：占总能量的 20%-25%，每日烹调用
油10-20克左右，宜用植物油。胆固醇供给量应少于
300mg/天，少吃高胆固醇食物，如动物脑、内脏、鱼
籽、蟹黄等。

适当减少碳水化合物：谷类作为主要来源，尽量
少用或不用富含精制糖的食品，如甜味糕点。主食一
般每天控制在3-5两。

充足的维生素、无机盐和膳食纤维：新鲜蔬菜和
水果是无机盐和维生素的重要来源，且富含膳食纤维
和水分，属低能量食物，有充饥作用，故应多选用。

注意烹调方法
食物应以蒸、煮、炖、拌、卤等少油烹调方法制

备为主，以减少用油量。为了减少水在体内潴留，应
限制食盐、酱油和味精的摄入量，每人每日用盐不超
过6克。

养成良好的饮食习惯
一日三餐，定时定量。减少一餐或晚餐进食过

多，均不利于减肥;少吃零食、甜食和含糖饮料;吃饭
应细嚼慢咽，可延长用餐时间，达到饱腹作用;可先吃
些低能量的蔬菜类食物，借以充饥，然后再吃主食;酒
不利于脂肪和糖代谢，应尽量少饮。

减肥又护肾
“嘴”上下功夫

当听到“内向”这个词时，你会想到什么？是社
交场合那个待在角落里不和大家说话，有些孤僻的
人；或总是宅在家、不爱出门的人；还是社交笨拙、
常常口吃的人？内向和外向作为人格类型的一种划
分，广为人知。但在主流文化中，外向受到推崇和肯
定，内向性格却被贴上了许多负面的标签，比如情商
低、不会表达、胆小怯懦、自私……我们经常听到的
话就是：你性格太内向了，得改！

事实上，内外向只是性格差异，各有优势与缺
陷，没有高低之分。和多数人想得不一样，内外向的
差别重点不在于社交表现，而是内在能量恢复方式不
同。内向者可通过独处恢复能量，而外向者须通过人
际交往恢复能量。比如，外向者在和朋友唱歌、聚
会、唠家常的过程中，谈笑间活力就回来了，他们也
会独处，只是感觉越发没劲。而对内向者来说，尽管
也有能力在人际交往中积极活跃，幽默风趣，但人际
交往对他们来说是消耗能量的过程，真正让他们感到
放松和恢复活力的方式是独处，一个人看看电视、看
书、喝杯茶、散步。

虽然都叫“内向”，但这个群体也没有“两片同
样的树叶”。2011年，美国韦尔斯利大学的研究者通
过大样本调查，总结出有四种不同类型的内向者：

1.社交型内向。他们在社交中不会感到害羞或
焦虑，甚至享受交往的乐趣。但不能在社交场合待
太久，否则容易情感耗竭。他们往往喜欢几个亲密
朋友的小圈子交往。在这个小圈子中，他可以是

“最亮的那颗星”，甚至在外人看来，他很外向。
但除了亲密朋友外，社交型内向者者比较不会和外
人分享自己的事情。

2.思考型内向者。比较典型的形象是：平时没
人理，但自得其乐爱做白日梦。他们并不排斥社
交，但更愿意沉浸在内心世界，所以在外人看来，
比较冷漠。思考型内向者通常非常内省，更能感受
和倾听内心的声音。外人很难和他们建立关系，因
为他们通常有独特和深刻的思考，更喜欢独自感受
自己的想法，而不是与别人分享想法。许多文学
家、艺术家、思想家比如莫言、宫崎骏、牛顿等，

都是典型的思考型内向者。
3.焦虑型内向者。他们比较害羞，总是回想社

交场合自己说了什么，做了什么，总是纠结自己本
来可以表现得更好。他们特别在乎别人如何看待自
己，怕冷场、怕尴尬、不自信，即使和亲密朋友在
一起也很容易紧张焦虑。俄国著名作家契诃夫的短
篇小说名篇《小公务员之死》，描述的就是一个焦
虑型内向者的人生悲剧。

4.克制型内向者。这种类型的内向者有思想，但
比较保守，不喜欢变化。如果突然面临紧急情况，尤
其是社交场合，他们会很抓狂。如果提前做好准备，
他们可以走出家门，应付社交。他们在平凡有序的日
常生活中感到更轻松自在。大哲学家康德几乎一辈子
没有走出自己生活的小镇，每天的作息习惯精准到分
秒，以至于邻居可以根据他散步的时间校对钟表，他
就是典型的克制型内向者。

但总的来说，相较外向者，内向者更谨慎，善于
感知危险，比较容易缺乏魄力和冒险精神；追求深
度，内心丰盛，想象力超群，但容易迷失在细节里，
忽略全局；更加专注，但易受刺激；擅长倾听和观
察，但较为被动；擅长分析，思考深刻，但有时过分
理智；更加独立，善独处，从来不会感到无聊，很少
孤独感但容易固执己见；专注力持久，更有耐心，但
容易缺乏灵活性和自发性；擅长写作，拙于讲话；更
能对别人感同身受，但容易害怕、回避冲突。

对于这些性格特点，善用就是优点，用错就是
缺点。对于内向者来说，发挥优势、减少劣势影响
有两点非常重要：1.接纳自我，扬长避短。不要被
潮流带偏，重要的是以善意和肯定的眼光看待自
己，不轻易自我贬低和否定，不要花大把精力想怎
么让自己变得外向。明白自己的个性优势，寻找适
合自己的生活和社会适应方式，活出自己的精彩。
2.完善性格，发展能力。具体来说，喜欢独处不是
问题，但要有正常建立关系、维持关系的能力；情
感丰富不是问题，要培养出得体的、安全的表达情
绪的方式，根据自己能够承受的程度安排社交，在
社交期间有足够的能力应对得体。

最近，电视剧 《理想之城》 正在热
播，剧中养生达人徐知平办公室放了不
少中药，凡来他办公室谈事，他都要请
他们喝养生茶。他有句台词“来来，久
坐伤脾，喝杯养生茶”。“久坐伤脾”，中
医有没有这种说法？哪些人容易“伤”？
中医怎么破？

中医的“脾”属于人体五脏之一。
《素问·太阴阳明论》说：“脾与胃以膜相
连”，脾胃之间功能不可分割，脾的主要
生理功能是主运化、统摄血液，胃的主
要生理功能是主受纳、腐熟水谷。脾胃
是人体对食物进行消化、吸收并输布其
精微的主要脏器，生命活动依靠脾胃运
化的水谷精微，因此脾胃被称为人体

“后天之本”。
人体脏腑功能以气机运动为主要形式。脾胃

居人体中部，属于中焦，脾气升举而胃气通降。
因此，脾胃是五脏六腑气机升降的枢纽，作用非
常关键，一旦“脾虚”则全身各个系统都会出问
题，主要包括消化系统、呼吸系统、循环系统、
造血系统、泌尿生殖系统及身体运动机能。而脏
腑器官功能变化，往往是疾病开始的前期，是从
亚健康向疾病的过渡时期。

脾虚的人，通常有 6 个异常症状，要引起重
视。1.大便不成形。脾虚患者的消化能力受到影
响，就会有大便稀溏等表现，同时多伴有腹胀。
如果排便过程中发现大便黏腻、不成形，可能和
脾虚有关。2.疲劳乏力。脾虚者气血往往不足，湿
气偏重，表现为身体疲劳、乏力困重。3.身体肿胀
感。脾虚无法运化体内水分，水湿潴留在肌表之
间，人容易出现浮肿情况。尤其是睡前饮水多，
造成晨起眼睑肿胀感等情况出现，要看看是否和
脾虚有关。4.抵抗力下降。人若脾虚，对营养物质
的吸收能力就会下降，当营养不足，身体卫外能
力自然受限，抵抗力受影响，外邪容易入侵，导
致爱感冒、腹泻等。5.面色萎黄。脾虚后，气血生
化不足，容易出现面色萎黄、口唇色淡等情况。6.
怕冷。脾虚者大多怕冷，不耐冷风空调，容易腹
部发凉。中医认为“脾主四肢”，尤以手足最怕
凉。

哪些人容易“脾虚”?一是缺乏运动的人群。
“久坐伤脾”这句话出自中医 《黄帝内经·素问》
的“宣明五气篇”——“久视伤血，久卧伤气，
久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋，是谓五劳所
伤。”“久坐伤肉”中的“伤肉”其实伤的是脾。

中医的脾主肌肉，运化精微供养肌肉，动能生
阳，有助输布脾化生的精微，对健脾有利。而久
坐者缺乏运动，肌肉失于濡养，脾运化的精微不
能输布，聚而生痰成为脂肪，反过来累及脾。二
是情绪压力大经常熬夜的人群。中医讲“思虑伤
脾”，思则气结，气机运动枢纽转化运动不利，导
致脾气不能通畅，久则伤及于脾。经常熬夜，尤
其是许多年轻人，一方面是因工作忙碌，加班熬
夜，另一方面则是娱乐过度，如玩手机、打游戏
等，熬夜不睡，身体无法得到更好的休息，脾脏
自然也休息不了，容易出问题。三是过度减肥的
人群。过度饥饿非常容易出现营养不良，导致脾
本身没有足够的营养供给，从而导致脾虚。

如何应对“脾虚”?首先，饮食养脾。不吃生
冷过度，不饥饱失调，饮食规律，搭配合理，营
养均衡。可用食疗养护脾胃，推荐一个食疗方
——山药薏米芡实粥。山药可补五脏，益气养阴;
薏米健脾而清肺;芡实健脾补肾，有收敛固脱之
能。平时还要常吃些有养脾功效的食物，比如粳
米、糯米、豇豆、白扁豆、牛肉、鲫鱼、大枣、
花生、栗子、藕、香菇、玉米、马铃薯、芋头、
大白菜、胡萝卜等。其次，运动养脾。推荐运动
有散步、慢跑、登山、打太极拳、八段锦，坚持
锻炼，持之以恒，对脾胃养生保健有益。最后，
情绪养脾。饮食进餐时心情舒畅，不带着情绪进
餐。平时管控情绪，少计较得失，多养徳助人，
收获快乐。紧张时听听音乐，有一份自己的兴趣
爱好，从中获得乐趣有助养脾。

通过以上方法脾虚症状依然没有缓解，需及
时就医，在医生指导下辨证服用中药调理。


