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一段稳定的感情需要建立在彼此相爱、信任
和尊重的基础上。但有时候，在不经意间，双方
可能做出不尊重伴侣的行为而不自知，比如：贬
低、不理睬、操纵、粗鲁、欺负、大喊大叫、自
私、撒谎、不耐心倾听等。如果你发现另一半有
不尊重你的言行，感到非常不舒服，就必须采取
一些行动来制止，不能一味忍让，可以试试“积
极的力量”网站总结的几个办法。

1.鼓励他们说出内心想法。另一半的不尊重行
为可能并非针对你，而是他从小只学会了这样的
相处模式。比如他生在一个“问题家庭”，或许根
本不知道健康的家庭关系是什么样的，就很难建
立尊重的行为。所以，当他说出一些无礼的话
时，你需要用温和且坚定的语气问他到底发生什
么事，鼓励他说出自己的想法，不要通过逼迫和
威胁让他改过、道歉等。这样沟通一段时间后，
你的耐心让他慢慢学会温和、真诚表达自己的感
情，而不是说出一些不尊重的话来逃避。

2.表达自身感受到的痛苦。当伴侣说出一些粗
鲁的话，没必要立马以牙还牙。他可能是没有意
识到说出这些话的后果，也并不是有意去伤害
你。建议首先冷静下来，让自己不那么生气以
后，去和对方好好说话。比如告诉他：“我不太喜
欢你和我说话的方式，你的话很伤人，请不要再
这样了。”你的冷静也会影响他的情绪，如果他真
的关心你，就会和你道歉。当双方都冷静下时，
可以再进行深层对话，谈谈这次他为什么会动
怒，未来要如何改变。

3.及时指出他们不尊重人的态度。纠正态度最
好不要“秋后算账”，而是当场、当面指出。不要
觉得对方偶尔的吐槽、指责是小事，时间长了会
变成一种对待你的习惯，所以不能忍气吞声，要
明确指出他的不尊重行为。你可以说：“夫妻之间
是不可以这样说话的 （或是这样做的），这是不尊
重我的行为，我不应该受到这种待遇。”成熟、爱
你的伴侣会立马会意并道歉。但如果他不听你说
的话，反而变本加厉，那你就要重新审视一下这

段感情了。
4.从外界获得帮助。如果你的伴侣的

不尊重行为和态度已经习以为常，就可能
需要外界的帮助。比如，你可以向值得信
赖的家人、同事和朋友求助，邀请他们来
到家中进行“三方谈话”，你可以强调自
己因为对方的不尊重而受到伤害，并解释
自己很渴望一段彼此包容、爱护的感情，
希望这种“外力”能给伴侣一些警醒，同
时也给他一些道德压力。

5.不要过于依赖伴侣。有时，对方不
尊重你，可能是因为你们的感情处于一种
不平衡的状态下。你的过于依赖、唯命是

从，可能是他表现出不尊重言行的罪魁祸首。而
且，如果你过分依赖另一半，朋友和家人也很难
去提醒你或者插手，因为他们会担心这样是否会
破坏你们的感情。所以，你需要反思自己是否太
把对方当回事，尤其是不能把他排在自己生命的
第一位，多想想自己需要什么、想要成为怎样的
人。也可以多倾听家人和朋友的建议，毕竟当局
者迷旁观者清。

6.倾听伴侣的批评。要说明的是，以上做法是
针对你受到不合理、不公平的不尊重待遇时可以
做的事，但伴侣诚恳、客观、合理的批评是需要
认真审视的。有时他不小心“说错话”，可能是指
出你生活中存在的问题。当然，你的错误和缺点
并不是他不尊重你的借口，你还是需要提醒他用
更成熟的方式来提出你的缺点，而不是用一些刺
耳的话来警示你。

7.如果伴侣没有改变，你就需要做出决定。如
果你已经指出了伴侣的不尊重态度，表达了他的
言行对这段感情有多么大的伤害，并倾听了他的
建议进行自我改变，但他依旧是老样子。你也尝
试通过家人和朋友的帮助来维持这段艰难的感
情，结果他还是死性不改。那么，可以预见他未
来改变的可能性是很小的，这时，你确实需要做
个决定，是否还要和他生活在一起。

虽然我们经常祝福别人“好运连
连”，但“运气”这种东西似乎很
玄，看不见摸不着。至于“好运”，
也不知从何开始讨论。

如果从科学范畴探讨，“好运”
或许可以理解为，现实中发生了小
概率的惊喜事件。比如有人买彩票
中大奖，有人踏准了风口，有人在
最好的时间段买了房。那么，幸运
是完全的偶然，还是有迹可循？有
社会科学家认为，“好命”的人不是
天生，而是个人行为的结果。英国
心理学学者查尔斯·怀斯曼致力于研
究运气心理学，他认为，所谓幸运
的人其实不过是善于用意外的机会
来帮助自己，与其说是运气使然，
倒 不 如 说 是 自 己 的 行 为 和 性 格 所
致 。 他 发 现 ， 幸 运 的 人 ， 比 较 开
朗、热情，乐于接触新的机会与经验；相反，不
幸的人比较孤僻、刻板，不善于抓住突然降临的
机会。英国院士斯蒂芬马克也发现，幸运的人有
一些共同点：他们愿意尝试各种事物，愿意改变
环境，并广泛与人交往。总的来说，经验开放性
越高，遇到的机会就越多，获得好结果的几率就
大。基于这样的认识，我们似乎可以通过行动，
让自己变得更幸运。

首先，勇敢尝试。虽然不知道好运气会不会
降临到自己头上，但有一点可以肯定，如果连必
要的条件都不具备，好运即使来了我们也抓不
住。有研究发现，在篮球赛场上进球多的人，并
不是投球最准的人，而是投球次数最多的人；还
有研究发现，最有可能写出得奖作品的，不是一
直追求质量而是在数量上下了功夫的人。所以俗
话说的“机会总是垂青于有准备的人”是真理。
生活中，不去尝试没接触过的事，只会躲在家里
什么都不做的人，不太可能有好运；职场中，多
做一些工作、多学习不同领域的知识，就更有可
能抓住发展的机会，才有可能交好运。“想要中彩
票，至少得去买一张彩票吧。”

其次，培养坚韧、乐观的性格。多尝试，可
以扩大成功的几率。遗憾的是，大多数人会在尝
试失败后就放弃。所以，多尝试的前提是“即使
失败了很多次以后，仍然能够坚持”，这就需要非
常坚韧和乐观的性格。在参加中共一大的会议
时，毛泽东并不是重要人物，只担任会议记录
员，可是最后走上天安门宣布中华人民共和国成
立的，是他而不是其他人。看似幸运，实际上，
却是毛泽东在漫长艰辛的革命道路上，从来没放
弃和怀疑过自己的选择，而是对未来始终充满希
望，百折不挠，最终带领中国走向了胜利。牛津

大学心理学系教授福克斯在她的书中 《为什么幸
运的人一再走运，不幸的人继续倒霉》 中指出：
真正的乐观主义并不是带着粉红色的眼镜看世
界，而是相信自己有能力克服各种困难和阻力，
甚至为了长远的、更大的回报，忍受眼前短暂的
痛苦。

再次，善待他人。好人有好报，“报”的时机
可能是随机的，会以“好运”的形式出现。始于
善意就是种下幸运的种子，总有发芽、开花的那
天。一个简单的例子，如果你愿意帮助邻居，处
处关心照顾别人，有了很多朋友，那么哪天你遇
到困难，被帮助的可能性就越高。这就是“得道
多助”的道理。

去年 7 月鸿星尔克鞋业紧急捐赠 5000 万元物
资支援河南灾区，针对其大额捐款行为，网民纷
纷表示心疼：“感觉你都要倒闭了还捐款这么
多。”于是掀起了一轮鸿星尔克产品抢购狂潮，是
其善行打动人性。“爱出者爱返，福往者福来”，
是一个永恒的真理。

最后，多说“是”。有本书叫 《对生命说
“是”》，告诉我们：假如我们接受生命是不安全
的、总在改变的，那么唯一能让我们感觉充满能
量的路，便是勇于活在不安全里。这是一种生命
态 度 。 勇 于 对 改 变 说 “ 是 ”， 甚 至 对 混 乱 说

“是”。无论生命带给我们什么，我们顺流而行便
是。对于生活、工作、人际中发生的变化，多说

“好的”“可以”“是”。不要对生活充满抱怨，不
要在一些恶性循环里苦苦挣扎，也不要对厄运持
否定态度，接纳生命的种种。然后努力生活、认
真工作，不惧前路艰险，不畏未来坎坷，永远乐
观向前冲。心态改变了，愿意动起来、走出去，
幸运的果实就有可能砸到你的头上。

以瘦为美的当今，减肥广告泛滥成灾。加上疫情
让大家看到肥胖的人更易“中招”，且感染后进重症
病房和死亡的概率相对较高，让许多胖人逼迫自己加
入减肥大军。不少胖人很努力减肥，但大多数以失败
告终。为什么？

肥胖，即身体含有过多的脂肪。国际上以体重指
数，BMI=体重（公斤）/身高（米）的平方的高低评定肥
胖，而中国肥胖标准与国际标准略有不同，如表所示。

一提肥胖，大多数人都认为它是健康大敌，注重
外表的女士更是谈“胖”色变。的确，肥胖和许多疾
病相关，但从人类进化角度说，肥胖，更准确地说是
脂肪，并非总是健康大敌，恰恰相反，肥胖对于人类
生存以及进化起着非常重要的作用。在这试问大家：
中国年画上的儿童形象是胖的，还是瘦的？大家可能
都会回答是胖的。再进一步问，为什么？相信很多人
会回答“有福气”！这个答案显然是不准确的。其
实，中国老百姓从千百年来的观察中认识到，胖孩子
往往更容易生存，而这个有趣的观察已被大量西方科
学研究所证实。这是因为，从人类进化而言，人的大
脑容量有了明显增加，身高、体重也有不小的增加，
这些都使能量需求明显提高。而与五谷和蛋白质中所
能得到的能量相比，从脂肪中得到的能量要有效得
多。因为大脑本身是一个高脂器官，好几种脂肪酸已
被证明是大脑增长与进化的必须营养。也有研究证
明，脂肪在生育、激素调节、维生素间的相互作用中
扮演非常重要的角色。女性脂肪含量一般要比男性
高，这是因为女性体内一定的脂肪百分比是其怀孕和
生育的必需品。

由于脂肪具有这些重要作用，人类在进化中积极
摄入脂肪的能力才有很大提高。人之所以喜欢吃糖和
酥脆油炸的食物，是祖先遗留下来的本性，因为糖可
以较快转化为能量，多余的糖也能很快转化为脂肪，
而油的相对能量高，两者的摄入都有益于人类的生存
与发展。

在人类进化过程中相当长的一段时期内，由于受
生产力的制约，早期人类大多生活在饥一顿饱一顿
中。由于没有长期储存食物的条件，一旦找到食物或
打到猎物，人们会毫无节制大吃特吃，希望最大程度
把食物吃进肚子，并转化为脂肪，以备在没有食物的
时候生存之用，因此在恶劣的生存环境下，人能迅速
变胖是件好事，变胖的基因优势也在一代代人的自然
选择中不断保留下来。简单说，在食物不充足的环境
中，越多储存脂肪的人，生存能力越大。

为了生存，人类一直在为创造一个减少能量支出
（机械化和自动化）和增加能量摄入的环境奋斗。在
这样的“促肥”环境中，人们吃着“垃圾食品”，花
大量时间看电视或上网，出门开车或乘车，上班久坐
少动，带来的恶果自然是一个肥胖失控的世界，以致
人类生存的优势突然变为劣势，糖尿病大规模暴发
（中美两国成年人的发病率均已高达 11%）就是一个
典型例子。

当一个物种的生存环境发生突变，该物种只有两
种选择：迁移和死亡。但人类与其他物种相比，会创
造和改造环境。今天随处可见的体育馆、健身房等就
是人类为生存得更健康而创造的新环境，但对大规模
人群的作用毕竟有限，因此全球性发生“肥胖流行
病”也就不足为奇了。

西瓜不仅美味多汁，而且有助健康。美国伊利诺
伊理工大学研究团队的综合性研究得出结论，将西瓜
作为日常饮食的一部分，有助促进身体健康。

研究团队分析了 2000年至 2020年期间发表的关
于西瓜的临床前和临床试验证据，考察吃西瓜与心血
管和代谢健康之间的关系。分析结果显示，西瓜提供
了营养物质和植物化学物质的组合，通过多种机制来
诱导生物效应。研究表明，西瓜含有氨基酸、抗氧化
剂、矿物质和必需的维生素。具体说，西瓜提供两种
不同的氨基酸，即瓜氨酸和精氨酸。这两种氨基酸都
是一氧化氮的“前体”，在控血压、降血脂和控血糖
方面不可或缺。西瓜还含有大量多酚和类胡萝卜素，
特别是番茄红素，是心脏代谢健康的有效组成部分。

发表在《当代动脉粥样硬化报告》杂志上的这项研
究成果表明，适量吃西瓜可以提升身体的各种功能。


