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常待空调房
更要防螨虫

夏天，特别是梅雨天，是螨虫繁殖旺盛的季节。
螨虫是一种微小的生物，只有通过显微镜才能看到，
在日常生活中无处不在。它们不仅容易导致皮肤过
敏，也是过敏性哮喘、咳嗽、过敏性鼻炎等疾病的罪
魁祸首。

有几类人群极易被螨虫侵袭，应做好防螨除螨的
措施。1.经常在空调房间中工作的人。若空调过滤器
没有按时清洗，就容易滋生螨虫。2.儿童、老人。这
两类人群免疫力低下，抵抗力没有成人强，对螨虫及
其分泌物比较敏感。尤其是孩子若不注意卫生，很容
易染上螨虫。3.户外活动比较多的人。公园里、绿化
带中的一些植物叶子上都有螨虫寄生，户外活动多的
人在游玩时，就有可能沾染螨虫。

螨虫喜欢寄居在床垫、地毯、枕垫、坐垫、凉席
中，换季时最好及时除螨。需注意，很多人认为开水
能烫死螨虫，其实，只有浸泡在开水中半小时以上，
除螨效果才明显，很多家庭并不具备这个条件。另
外，螨虫很“聪明”，会躲避到不那么热的背阳面，
所以靠晒太阳的方式来除螨也收效甚微。除螨用除螨
机、吸尘器效果最好，其强大的吸力能把寄居在深层
次的螨虫吸走。

不知从什么时候开始，肠胃不好成了一种“流行
病”。这类人群在饮食方面应该注意啥？

1.注意自己肠胃的感受，避免吃了不适的食材。
消化不良的人对食材比较敏感，不同食物在餐后带给
胃肠的感受不一样。特别要注意避免多吃富含“抗营
养因素”（胰蛋白酶抑制剂、凝集素、苦涩味成分
等）过多的食物，以及能抑制蛋白酶、淀粉酶活性的
食物。比如黄豆、黑豆、豆芽、生坚果、没有煮烂的
各种豆子、芹菜、青椒、猕猴桃、紫黑色和蓝紫色食
物，多少都有抑制消化酶活性的作用。

2.避免吃凉饭凉菜和没有热透的剩菜。萎缩性胃
炎和其他胃酸少的人，由于胃酸分泌不足，杀菌能力
差，胃里的 pH值比正常人高，细菌繁殖方便，特别
容易发生细菌性食物中毒。一旦发生肠胃炎，胃肠组
织受损，又会进一步降低消化功能，很长时间养不回
来。对消化不良的体弱者来说，食物趁温热时吃有利
于消化。一方面避免淀粉冷后老化降低消化速度的问
题，另一方面避免动物性脂肪凝固后乳化效率下降的
问题，同时对消化液分泌也比较有利。

3.用餐前后不要喝饮料，不要吃过多水果。正由
于胃的杀菌能力较差，细菌繁殖更快，吃了蔬菜之后
还可能因胃里细菌繁殖产生较多的亚硝酸盐，和蛋白

质分解产物合成致癌的亚硝胺类，诱发增加胃癌危
险。所以，要避免用餐时吃大量水果或喝很多果汁、
饮料等。因为大量水果中的有机酸盐有缓冲作用，会
降低胃液的酸度，进一步影响到胃的杀菌能力。

4.餐前可以喝一小碗热乎乎的鸡汤、肉汤、米
汤、粥汤等。萎缩性胃炎的人比较适合饭前喝一小碗
鸡汤、肉汤等汤品，只要少放点盐，去掉大部分浮油
就可以喝。这是因为熬得好的肉汤鸡汤中溶出较多的
可溶性含氮物如氨基酸、鲜味肽等，它们具有提升食
欲和促进胃酸分泌的作用。米汤、粥汤中的B族维生
素和少量糊精也有促进消化液分泌的作用。

5.常用有利消化液分泌的调味品。调味方面，适
合适量用点促进胃酸分泌的调味品，比如酿造醋、不
太辣的辣椒酱、花椒、八角、小茴香、孜然粉等。用
点豆豉、酱豆腐、豆酱等含有氨基酸和小肽的发酵调
味品替代盐作为咸味调味品，也多少有点好处。

6.选择相对容易消化的全谷杂粮食材。在全谷杂
粮和薯类中，有些食材易被胃肠消化吸收，比如山
药、芋头、糙米、白色和黄色的小米、大黄米、紫红
糯米等。只要配合得当，和大米混合烹调，这些食材
修复消化能力的效果比白米粥白米饭更好。这是因为
在同样的消化吸收水平上，它们含有更丰富的营养
素，而胃肠道的修复能力对营养素供应十分敏感。

7.增加蛋白质供应，可以煮烂打碎成糊。如果能
在主食之外多配合一些牛奶、鸡蛋、肉糜、鸡茸、鱼
糜、肝泥等蛋白质食材，每天鱼肉蛋奶都有，改善胃
肠功能的效果会更好。鸡蛋煮着吃消化难一点，可以
做成蛋羹、蛋花汤等柔软状态食用。肉类可以用压力
锅煮烂，还可以剁碎做成丸子。

8.正常吃蔬菜，但可以煮软些。蔬菜对于供应营
养素十分重要，特别是绿叶蔬菜，对预防多种疾病均
有帮助。可以把蔬菜切碎，加入少量鸡汤肉汤中煮
软，然后一起吃下去。

中央电视台曾推出一档调查节目
《幸福是什么》，引起了社会的广泛讨
论，此前被网络平台引进的《哈佛幸福
课》也随之大火。人们都追寻幸福，但
关于幸福是什么，内心却没有确切答
案。在清华大学社会科学学院院长、清
华大学心理学系主任彭凯平看来，幸福
源于积极心态，而积极心态是可以学习
的，这就是积极心理学探索的问题。

心理学不只是研究病态

很多人认为，心理学衍生出的两个
主要职业——心理医生和心理咨询师都
是帮人解决心理问题和困扰的，所以心
理学的主要功用就是研究如何克服并治
愈心理疾患。彭凯平说，把心理学简单
等同于研究负面心理的学科显然是一种
误解。心理学研究的是心理活动规律，
而这种规律本没有积极、消极之分。

“之所以心理学会让人产生消极的印象，我
认为有三大原因。”彭凯平解释说，一是弗洛伊德
研究思想的影响。作为全世界最知名的心理学
家，弗洛伊德的主要研究领域是临床病理心理
学，社会对他的印象就渐渐演变成了社会对心理
学的印象。

第二个原因来自心理学界本身。大数据统计
显示，从 1879 年心理学成立至今，已发表学术论
文中关注焦虑、抑郁、嫉妒、愤怒等消极心态
的，远远超过关注积极心态的，两者数量比大约
为 8:1。心理学家的这种兴趣导向，难免会给社会
认知造成影响。

最后一个原因是人们对负面心理的天然关
注，也就是所谓的负面优先效应。这类心理或事
件对人的冲击力更强，让人印象深刻，而积极心
理易被认为是肤浅、已知且无趣的。

其实积极心理的影响被大大忽视了。彭凯平
认为，现代人对积极心态的表现、本质和价值都
知之甚少。比如，托尔斯泰说：“幸福的家庭都
是一样的，不幸的家庭各有各的不幸。”但幸福的
家庭真的都一样吗？当然不是。我们只是在开心
愉悦的时候懒得去分析而已。

简单来说，积极心理学就是用科学的方法，
研究包括幸福在内，所有对人有积极影响的因
素，比如创造力、审美能力、同情心、善良、合
作等，从中发现人类美德起作用的机制、影响及
社会效应等。

以“笑一笑，十年少”为例，有研究人员将
美国 1952年职业棒球联赛报名表上的照片放大到 2
米，分辨哪些人在真笑、假笑或不笑，几十年后
回访发现，当年笑得特别灿烂的人，比不笑的人
平均多活 7年。这说明“笑一笑，十年少”只是一

个比喻，而“多活 7年”是有科学依据的。后来一
些研究又发现，笑不仅能延长寿命，还能使婚姻
更幸福、社交能力更好、社会成就更大。可见，
只有知其然，并知其所以然，才能让这些正能量
发挥出最大的效果。

强调人性中积极的一面

自 2008 年回国受聘清华大学心理学系主任，
彭凯平一直致力于在国内推广积极心理学。他认
为，从解决生存问题到关注心理问题，从重视负
面情绪到追求积极心态，都是社会发展带来的必
然变化。

曾有人提出，当一个地区或国家的人均国内
生产总值（GDP）超过 3000 美元，当地居民就会
开始关注心理健康。我国人均 GDP 在 2008 年达
到这一阈值，基本物质需求于是退居次位，精
神心理需要变得更加重要，活得开不开心、有
没有意义、是不是有尊严就成了人们越来越关
注的问题。人们对幸福的广泛关注恰好说明了
这一点，但同时，我们需要渐渐适应和改变的
还有很多。

很长一段时间以来，国人认知中的进化论都
是百年前达尔文提出的“适者生存”，强调弱肉强
食，很多企业甚至就此提出“狼性文化”。但在彭
凯平看来，过度强调人的动物本能已不符合现代
社会的需求，我们更应强调人性中积极、正向的
一面。“在生理方面，人比很多动物都逊色，我
们的奔跑速度不够快、牙齿不够尖、繁殖生存能
力不够强……在与动物的竞争中，人类之所以能
脱颖而出，靠的不是残余动物性，而是智慧、理
解、沟通、团结、合作等积极天性。”

现代人生活压力大，焦虑抑郁问题增多，主
动寻求专业人士帮助的患者也在增多。从本质上

说，这种主动解决负面情绪的行为，就
是人类积极天性的一种流露。心理咨询
师针对问题给出的一些解决办法，也属
于积极心理学的建议。研究发现，消极
心理的缓解不是因为它被消灭了，而是
被积极心理转移、替代或升华了。彭凯
平举例说，类似打沙袋之类的宣泄行
为，其实对负面心理的缓解作用有限，
它只能通过击打动作带来的兴奋感，让
人变得稍微开心一些；反之，如果从积
极的一面入手，想孩子、想亲人、想美
好生活、想自己的梦想和未来，工作上
的不开心就会被转移和消解了。

实现幸福有四个途径

有人将积极心理学概念简化为教人
幸福的理论，也有人把它归纳为如何获
得美好生活。彭凯平说，无论要实现哪

种目标，都需要通过以下四个途径。
学会爱。关于爱，过去人们总会联想到男女

之爱。实际上，爱是人类大脑的一种灵性和悟
性，可以超越男女和阶级。你可以爱周围的很多
人，给自己和对方都带来温暖，让人积极、善
良，更有道德。

学会快乐。如果一个人常常满面愁容，我们
很难说他是幸福的。幸福是一种有意义的快乐，
所以人一定要活出愉悦感，学会让自己开心。比
如，学习艺术、享受音乐等都能让人快乐。

活出有用感。被别人需要可以带来尊严感、
满足感、贡献感，让人变得更积极。研究发现，人
在觉得自己有用时，大脑会分泌一种神经递质——
血清素，其水平的提升可以使人觉得有力量，愿
意做事情。反之，人就会陷入习得性无助，没有
任何行动的欲望，变得消极。

活出意义感。意义感并不只是一个抽象概
念。比如，驻守边疆的战士生活艰苦，但如果他
们认为自己的工作很有意义，保护了国家领土，
就不会觉得太辛苦；很多“996工作制”的员工觉
得不开心，原因之一是他们看不到工作的意义，
只能每天机械化地上班、拿钱、回家、睡觉。换
句话说，人一定要看到自己工作的结果，才能看
到意义：媒体人写出的稿子在网上点击率很高，
读者反馈很好，会觉得有意义；电影《摩登时
代》中卓别林饰演的工人完全不知道自己生产出
来的是什么，则会感觉工作毫无意义，人也越来
越麻木。

彭凯平强调，一个人如果想获得美好的生
活，需要正确定义“成功”。单纯追求钱财和权力
无法让人真正开心，只有当成功带来有用感、意
义感时，你才能从中获得快乐和幸福。这也正是
积极心理学在努力探索的重要课题。

幸福是可以学习的

家里干净
夫妻性爱多

影响人性欲的因素很多，除了健康状况、情绪和
夫妻感情外，还有一个因素看似和性爱无关，却能悄
无声息地影响性爱频次，那就是家居环境的清洁与
否。试想一下，如果屋子里满是杂物、灰尘，又充斥
着各种电器噪音，你还有心情做爱吗？最近，美国一
个家居网站发表调查研究显示，喜欢清洁房子的夫妻
性爱更多。该网站邀请超过 1000名美国人参与调查，
以研究家居环境与夫妻性生活的关系。结果显示，家
居环境较为洁净的夫妻，一定时间内性爱次数比家里
脏乱的夫妻多 39.1%。具体表现在，屋里脏乱差，平
均性爱频次为每周 1.5次，屋里整洁干净，平均性爱
频次为每周2.5次。

研究还发现，分摊做家务的夫妻性爱次数比“单
打独斗”的夫妻多三成。早在2016年，美国康奈尔大
学的一项研究也发现，均摊家务的夫妻性爱次数超过
互相推诿的夫妻。参与该研究的社会学教授沙龙·萨
斯勒说：“和那些只由女方做家务的夫妻相比，一起
做家务的夫妻会更多感受到公平和彼此尊重。分摊家
务，不仅让双方都感受到体贴和关爱，还能增加性爱
频次，实在是一举两得。

盛夏来临，气温持续上升，室内难逃高温高湿，
很多人一回家就不得不打开空调。长时间吹空调、开
电扇让人并不舒服，有没有自然凉的办法呢？对此，
美国“男性健康”网站总结了一个让家中保持凉爽的
开窗妙招。

保持屋内凉爽的原则是，在阳光晒进窗户前遮住
它。早上，关上所有朝东和朝南的窗户，拉上窗帘，

有百叶窗的要将其闭合；打开房间朝西和朝北的窗
户。这有助于遮挡阳光，也不妨碍新鲜、凉爽的早晨
空气进入房间。

下午晚些时候，室外温度低于室内温度时，再打
开朝东和朝南的窗户，关上朝西和朝北的窗户。因为
一旦室外温度下降，白天家里吸收的热量都会被释放
到室外。

夏天，这样开窗更凉爽


