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20年前就曾有外国人发文指出，从人们的言谈举
止和日常生活中可以看出，中国人比其他国家的人更
有耐心。

但随着社会的进步、节奏的加快，如今人们的不
耐烦情绪变得越来越普遍，做事求快、求结果，不想
在不喜欢的事上花费时间，一时看不到成绩就容易半
途而废，话还没说几句脾气就上来了……

瑞典哥德堡大学一项最新研究发现，与没有耐心
的人相比，有耐心的人长寿几率要高 17%~21%，住
院的频率较低，患生活方式疾病的概率也低。研究者
们指出，当耐心日益成为“稀缺品”时，它对健康的
影响便越来越大。

多种因素在消磨人们的耐心

德国耶拿大学政治和社会学教授哈特穆特·罗萨
的《新异化的诞生》一书讲道，人们在空间距离上的
移动速度和现代化之前相比已经提高了 100倍，信息
交流的速度提升了1000万倍，数据传输的速度更是蹿
升了100亿倍。

随着科技进步和时代变迁，提升速度成了大多数
人追求的目标，时间也成了衡量得失的标准，人们对
于等待的要求变得越来越苛刻。

国外一家网站曾统计，全球大部分互联网用户对
网页加载时间的忍受能力只有几秒，如果超过 10秒，
内容仍没显示，人们通常会变得不耐烦、放弃，转向
其他网站。

香港一家支付平台调查发现，多达89%的香港消
费者曾因为排队而放弃购物计划，57%的消费者认为
可以接受的等候付款时间为5~10分钟，一旦等候超过
10分钟，就会放弃购物或转往另一家商店购买。

除此以外，生活中诸多细节彰显着人们越来越没
有耐心：越来越多人会因为堵车而“路怒”，会因为
消息发出没见回复而感情破裂，会因为工作几年还买
不起房而焦虑不已……回想那个“书信很慢，车马很
远，一生只够爱一个人”的年代，如今的人们已然是

“信息秒回，高铁飞机，离婚率在不断增加”。
“现代社会中，没有耐心变得格外明显和普

遍。”袁勇贵说，在信息爆炸的时代里，一方面，速
度的提升，例如毫无延迟的消息回复、流畅高清的视
频会议等，对信息高速处理的要求成为一种无形的压
力，导致人们缺乏耐心。

另一方面，人们被大量碎片化信息包围，它们虽
然短而小，但杂而乱，大脑每处理一条新的信息时，
就需要匀出一部分注意力，渐渐地，注意力被切碎，
人们也就失去了长时间集中在一件事上的耐心。微软
曾经开展过一项研究称，现代人的专注时间从12秒降
低到了8秒。

此外，耐心缺乏也有不少主观因素：大脑本身就
需要不断寻求刺激，如果在一件事情上长时间投入精

力，很容易会感到单调枯燥、缺乏新鲜感，进而对事
物失去耐心。当代社会赋予了人们更多可能性，人们
也更倾向于多做尝试，欲望的膨胀会让人想要抓住更
多机会，俗话说“贪多嚼不烂”，半途而废的情况也
越来越多。

有耐心的人更易养成健康习惯

肖震宇表示，缺乏耐心的本质是长时间专注于某
一件事物的能力不足，表现为持续性的心烦意乱、做
事急躁慌张、过度关注结果等。

很多人认为耐心是一种习惯或品德，但它应被归
为一种人格特质，可以通过 A 型人格测试、坚毅
（GRIT）测试（如图）等来了解。

一般来说，A型人格较具进取心、侵略性、自信
心、成就感，且容易紧张，耐心差的人通常属于这种
人格，做事容易着急、冲动。长期以来，医学界认
为，A型人格者患高血压、高血脂和冠心病、脑卒中
等心脑血管疾病的概率远远高于心态平和、处事淡然
的人。

坚毅作为一种积极的心理品质，是对困难事物持
之以恒地坚持，是对耐心的重要衡量指标。研究表
明，坚毅度高的人，在学术、工作、运动等方面都有
较好表现，在心理健康、生活满意度上也更好。

“从临床来看，有耐心的人确实会更健康。”袁
勇贵说，他曾接诊过一位40多岁的患者，因为经历公
司裁员而轻度抑郁，在用药半个月后，情绪有所好
转，同时积极寻找下一份工作，很快就康复了；而另
外一名被归为A型人格的大学生来就诊，在服药几天
后认为没效果就擅自停药、换医生，后来甚至连续换
了三四家医院就诊，原因都是没耐心等待药物起效就
放弃了治疗。

上述哥德堡大学的研究就指出，缺乏耐心的人认
为，眼前结果比未来的结果更有价值，这体现着人们
对“即时”和“未来”的不同偏好。此前诸多研究表
明，时间偏好在吸烟、肥胖等问题中发挥重要作用，
偏好“未来”的有耐心之人，会考虑将来的患癌风险
而选择戒烟或减肥。

健康生活方式本就是一项“长期投资”，有耐心

的人更容易培养和坚持健康习惯，自我调节能力更
强，不容易患生活方式相关疾病，在治疗中也更能坚
持遵医嘱。

新加坡的科学家曾对1000多名健康学生进行了一
系列“耐心”测试，同时收集他们的血液样本并研究
衰老速度，结果发现，急性子者的基因衰老速度明显
快于慢性子者，尤其是女性。袁勇贵进一步解释说，
缺乏耐心的人在着急做选择时会面临更大的压力，端
粒会因此缩短（端粒长短反应衰老程度和健康是否良
好），影响寿命。

从四个方面培养耐心

专家认为，作为一种人格特质，耐心最好在孩童
时期就有意识地培养，这种思维方式和认知风格会一
直延续到他（她）的整个人生，因此家长的正向引导
尤为重要。

成年人则可能是在长大后或遭遇挫折后才发现耐
心不足的问题。袁勇贵说，缺乏耐心通常是因为目标
过多或无法承受枯燥的重复，但耐心的培养只要肯坚
持就不算晚，它就像锻炼肌肉一样，关键在于自身对
目标的专注力和感知力。专家们建议从以下四方面做
起：

正念练习。正念练习能帮助人们排除杂念，集中
注意力。建议从腹式深呼吸联系开始，即放空大脑，
将注意力集中在腹部起伏上，全身心投入当下状态。

正念练习随时随地都可以进行。
设置“里程碑”。大家在做一些耗费时间较长的

事情时，可以把宏大的目标分解为阶段性目标，每个
小目标花费时间不会过长，也能得到及时反馈。具体
在制定计划时，可分年度计划、月度计划、周计划，
做完后就打个勾，回顾时也会有满满的成就感，进而
激励自己达到下一个“里程碑”，直到实现最终目标。

寻找事物的意义感。坚毅的人都有强大的内在激
情驱动。当耐心不足时，要找到完成这件事的趣味性
和价值，给自己心理激励。这点对于老年人来说更为
重要，很多老年人因退休赋闲，生活热情减退，衰老
似乎会“突如而至”，这就需要主动寻找感兴趣的事
情去做，哪怕是从头开始培养兴趣爱好，也能为人生
赋予新的意义。

学习观察自我。若遇到阻碍导致事情无法坚持
时，可尝试跳出当时的情景，站在观察者的视角，审
视自己下一步的计划，想想如果此时放弃了会损失什
么？坚持下去能获得什么？这种方式更适合家长带着
孩子一起练习。

生活中，常常能见到有些人吃完饭看着电视就睡
着了，尤其是老年人更容易如此。可实际上这样入睡
不利于健康。最近英国《每日邮报》刊登的一项新研
究指出，看着电视入睡不仅得不到休息，醒来后反而
会更累。

睡觉本是最好的休息方式，可以让全身都得到放
松。但如果看着电视睡觉，即便闭上了双眼，大脑还
是会继续监控周围的环境。因为来自电视的声音会让
大脑处于较高的警觉状态，阻止人进入放松的睡眠。

上述研究指出，睡觉时大脑对陌生声音保持警
觉，可以归因于人类漫长的进化过程。在远古时期，
即便睡着了，如果有危险发生，人类也需要迅速醒
来，所以在这种情境下会牺牲睡眠质量。不仅如此，
看电视入睡还会对健康产生其他不利影响。

伤害颈椎，导致落枕。看电视时，容易坐着或者
靠着沙发入睡，此时头颈往往会耷拉下来，颈椎长时
间得不到放松，容易发生落枕。长此以往，还可能形
成颈椎病。

电视光线干扰褪黑素。看电视睡觉和开灯睡觉对
人体健康的影响类似，都是源于光线对睡眠的影响。
夜间开着电视会不断地发出光，即便是微弱的光线也
会干扰人体褪黑素的产生，进而影响睡眠节律，日后
更难以养成规律的睡眠。

导致下肢僵硬。坐着睡觉时，大腿会一直承担上
身的重量，导致臀部和大腿的神经、肌肉、血管受压
迫，下肢无法得到放松，血液循环受到影响，严重了
还会引发炎症;而小腿长时间处于下垂状态，肌肉得不
到收缩，可能会造成局部肿胀，这些都会让人醒来后
感觉周身不适。

加速腰肌劳损。睡觉时往往是不规则的半躺坐
姿，这种姿势对腰椎的压迫最严重。原本人在坐下后
就要承受比站立时更大的压力，当坐姿不正确时，腰
椎的弧度将被改变，会增加腰部承受的重量，腰椎间
盘受到影响，容易导致腰椎间盘突出，或是增加腰肌
劳损的风险。
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理解也五花八门，“轻食=沙拉”“轻食=日料”“轻食=
无肉”“轻食=无油”……针对这些，中国烹饪协会近
日发布 《轻食营养配餐设计指南》，对轻食的定
义、食材选择、烹调工艺等都做出了明确规范，
希望能够引领餐饮行业为大众提供科学、健康的
轻食产品，同时也为广大消费者自制或者购买轻
食产品提供依据和借鉴。

中国烹饪协会会长杨柳告诉《生命时报》记者，
源远流长的中华饮食文化蕴含着中国人对于“健康”

“养生”的美好追求，“轻食”的兴起正是这种追求的
体现。但轻食不等于无肉无油，其核心在于控制总能
量，即减少脂肪和盐的摄入，在这个前提下，还要保
证摄入一定量的蛋白质、碳水化合物，并且增加膳食
纤维、维生素、矿物质和其他微量营养素的摄入。为
达到这个目的，轻食应遵循品种多样、合理搭配的原
则，在蔬菜类、水果类、谷类及薯类、动物性食品
类、大豆及坚果类、奶及奶制品类、油盐类中，要至
少保证摄入 4类，总品种不少于 6种。其中，蔬菜类

食材(黄瓜、菠菜、芹菜、莴笋等)能为人体提供维生
素、膳食纤维、矿物质和植物化学物;水果类食材(西
瓜、香蕉、葡萄、猕猴桃等)富含维生素和植物化学
物;谷类及薯类(米饭、馒头、玉米、红薯等)能提供能
量和膳食纤维，但要少吃精米白面，其B族维生素、
膳食纤维和矿物质等营养素的含量远低于燕麦、藜
麦、糙米等全谷杂粮;动物性食品(瘦猪肉、鸡肉、鱼
虾贝类、鸡蛋等)富含优质蛋白质，脂溶性维生素和
铁、锌等矿物质的含量也较高;大豆及坚果类 (豆腐
干、腐竹、核桃等)含有蛋白质、钙、不饱和脂肪酸;
奶制品 (鲜牛奶、酸奶、奶粉、奶酪等)是优质蛋白
质、钙和维生素D的好来源;食用油脂(如各类植物油)
也含有脂肪酸，不应完全避开。

轻食的食材以天然的为主，最好不选加工食
品，比如火腿、饼干等。轻食的制作并非人们想
的就是一大盘子沙拉，标准的中式餐食也可以

“轻”而营养，吃起来胃肠很舒服，且能避免微生
物污染。例如，在烹调方面，尽可能采取蒸、
煮、炖、焖、拌等简单的烹饪方式，有助减少油
脂摄入，还能留住更多营养。煎、炸、烤等方式
不仅破坏营养，还可能产生致癌物，菜肴的热量
也会大大增加。为提升菜品口味，可以采取适当
的预处理方法，如焯水、上浆挂糊和勾芡等。

杨柳表示，轻食有 3 个等级：入门级，能满足
“小份量”“低热量”“易消化”的要求;升级版，
在入门级的基础上增加了少油、少盐的特征，并
且食材更加多样，营养更加丰富;高级版，食物结
构与平衡膳食模型相同或近似，可作为人们长期
的膳食选择。

在外就餐或点外卖时，大家可以依照上述标
准核对菜单，再根据自己的需求进行选择。如果
想自己在家制作，应避免长期只吃某几样食物。
比如说，一小碗全谷杂豆煮成的八宝粥，撒上一
把烤香的坚果碎，配一小碗熟蛋虾仁拌菠菜，就
是营养价值相当不错的轻食了。


