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人人都追求快乐。然而，“全球幸福报告
(2019)”指出，42%的人认为自己活得并不开心，
因为生活中担忧、焦虑的事情越来越多。人生路
上影响我们幸福体验的事情有很多，总结来说，
以下十个“分量”最重。

1.缺钱。电影《我不是药神》里有一句经典台
词，“这世上只有一种病，穷病”。金钱和幸福感
之间确实有紧密的联系，许多研究证实，缺少金
钱的时候，人们的幸福感是偏低的，甚至出现

“缺钱抑郁症”;从身无分文到小康之家，幸福感能
飞快上升。但金钱和幸福又不是简单的正相关，
比如到了小康阶段后，持续增长的财富并不会必
然带来幸福感的上升。就像此时的你，可能比以
往任何时候都有钱，但你不一定比以前快乐。

客观上危及生存的缺钱需要大环境的改善和
个人努力来获得经济上的安全感。但如果你没有
柴米之忧，就需要重新审视对金钱的需求，不要
把它当作提升幸福感的唯一方式，而要看到其他

人、事、物的价值。
2.疾病。大量研究表明，身心健康状况是幸福

感最重要的影响因素之一，其影响甚至比收入还
大。表现为：一是疾病伴随的生理痛苦直接削减
个体幸福;二是疾病造成的内心焦虑、压力抑制了
幸福体验。研究发现，40%以上的癌症患者伴随中
等程度以上的焦虑、抑郁。

因此，无论你在哪个年龄段，都要把“养
生”提上日程，维护好身心健康，减少因个人不
良生活习惯带来的病痛，不要等患病了才后悔。
正在与病魔作斗争的人，要相信科学诊治，及时
寻求专业人士的帮助。

3.工作压力。在巨大的生活重压下，上班族有
各自的繁忙和无奈。慢性压力会导致更低的积极
情感和生活满意度及更高的消极情感，从而导致
幸福感下降。工作压力几乎是不可避免的，要学
几招适合自己的减压法，也要学会给自己找乐
子，工作之余有身心可以歇息的地方。尽量不要
让工作占据全部的时间，给生活留些空间。

4.人情。社会人需要面对各种各样的人际关
系。如果人情来往处理不得当，就会带来许多烦
恼，比如在单位遭遇冷落、家庭中的争吵、婚姻
中的冷战等，都对幸福感有巨大打击。

当人际出现问题，最好
不要逃避，否则拖着拖着就
成了永远的心结。他人侵犯
你，要及时制止;夫妻有了争
吵，冷静下来后就沟通;同事
间有了误解，当面说清楚。
多一些真诚、体谅，少一些
揣测、敏感，人际烦恼会少
很多。

5.疲劳。主要是由生活作
息不规律、缺乏睡眠引起。
《中 国 睡 眠 研 究 报 告 (2022)》
称 ， 我 国 民 众 睡 眠 时 长 不
足，每天平均睡眠时长为 7.06 小时，相比十年前
时间缩短近 1.5 小时。未能获得足够的休息，疲劳
会导致幸福感的普遍降低。

报告指出，看手机或上网、过度工作和学习
是影响睡眠时间或导致失眠的最主要原因。想要
睡个好觉，须控制好手机的使用度，合理安排工
作学习时间，多参与运动，让生活方式健康起来。

6.衰老。大多数人逃不开“年龄焦虑”。在不
少人看来，变老就意味着慢病、记忆力减弱、行
动迟缓、孤苦无依，生活越来越单调沉闷，无法
幸福。但其实，变老本身对幸福感的影响并不
大，有研究发现，人越老幸福感反而越高。是对
变老的恐惧和抵触，让人快乐不起来。

所以，有年龄焦虑的人应该看到年岁带来的
积极面。比如，美国布兰迪斯大学的一项研究发
现，老年人更倾向于关注积极事物，更易发现生
活中美好的小细节，能比年轻人更快地对其做出
反应。而且，老年人对于无力改变的情况，能更
坦然地接受，不纠结，同时还能不放弃追求可以
达到的目标。无论年纪多大，我们始终可以保持
乐观向上的生活状态。

7. 育儿问题。一项历经 18 年的追踪调查发
现：初为人母或人父时，幸福感会增加;而第二个
孩子出生前后，父母的这种感觉仅有头胎的一
半，养育子女的压力倍增。

育儿是一项艰巨的任务，带来幸福感的同时
也带来经济、生活、教育上的压力。因此，如果
有生育需求，夫妻都要充分做好心理、财物、精

神上的准备。加入一些“妈妈群”“育儿交流
群”，从同辈中获得支持也有帮助。

8.别人的看法。有句话说“他人即地狱”，虽
然比较夸张，但确实能说明活在别人的眼光和影
响下，幸福感会被大大削弱。在意他人的看法，
本质上是渴望被认同和尊重，但过度了就会导致
严重的心理负担。

获得他人喜爱的前提是你能够爱自己。多照
顾自己，关注自己的需求和心情，能够坚强、独
立地面对自己的得与失、好与坏。全然接纳自
我，不拘泥于他人的目光和窃窃私语，也不要轻
易为了取悦他人而改变自己。自爱带来自信，随
后才会获得他人赞赏的目光。

9.不幸的童年。一个孩子的童年快乐与否，极
大地影响着他一生的幸福感。因为一个人的生活
风格、思维构建和价值观都是在儿童时期和当时
的家庭环境中形成的。如果儿时受到了心理创
伤，就很难消除，会影响一个人对他人和世界的
信任，影响亲密关系的建立，影响独立和自信，
影响自我表达和自我维护的能力，成为阻碍幸福
的内心魔咒。

所以，年轻夫妻要做好充分准备再生育，要
持续学习育儿知识，让孩子在爱意中成长，减少
原生家庭悲剧。而如果你有一个不算幸福的童
年，不断问责父母、纠结于过去的不幸似乎也无
济于事，逃离这个恶性漩涡，取决于你的态度。
多面向未来，多看到自己能去改变的事，多主动
去爱人，心中的阴暗处也许就会有光照进来。

10.天灾人祸。不言而喻，灾难会给我们的幸
福感带来很大的摧残。战争、疫情、自然灾害，
都是我们无法控制的，但天地无情人有情。天灾
人祸发生时，来自各方的关怀、帮助、救援，这
些人间大爱、人类之善，能温暖人心，让人有勇
气面对并携手渡过危机。

尽管我们祈求一生无灾无难，但“天有不测
风云，人有旦夕祸福”，许多的人生不幸，我们无
法避免也难以克服。此时，不妨用奥地利心理学
家维克多·弗兰克尔的这句话去面对——“当遭遇
到一种无可避免的、不能逃脱的情境，当必须面
对一个无法改变的命运时，我们就等于得到一个
最后的机会，去实现最高的价值与最深的意义，
即苦难的意义。”

俗话说，人老腿先老。由于人体 2/3 的肌肉
都集中在下肢，因此， 60 多岁的人虽然可以有
年轻人七成的握力和臂力，但下肢力量却只剩
下四成。大量研究发现，任何形式的运动都比
久坐好太多，尤其走路，不仅能强身健体，还
能延长寿命。

近期，发表在 《柳叶刀-公共健康》 期刊上
的一项大型国际研究，对涉及四大洲、近 5 万人
的数据进行荟萃分析，确定了不同年龄人群的
每日最佳行走步数范围。研究共纳入了 15 项研
究的证据，其中欧洲 4 项、日本 1 项、澳大利亚
1 项、美国 8 项以及 1 项来自 40 个国家的数据，
调查了成年人群每日行走步数对全因死亡率的
影 响 。 参 与 者 平 均 年 龄 65 岁 ， 其 中 68% 为 女
性。在随访的 7 年中，研究人员发现，60 岁及以
上人群每天行走步数稳定在 6000~8000 步， 60 岁
以下人群每天行走步数稳定在 8000~10000 步，就
可降低 40%~53% 的全因死亡风险，而更多的步
数对延长寿命没有额外益处 ;步行速度与死亡风
险之间并未发现有明确关联。此外，很多研究
已 经 证 明 ， 步 行 锻 炼 可 控 制 血 压 ， 降 低 胆 固
醇、血糖和体重，预防甚至改善血管硬化，还
可锻炼大脑的平衡功能，减少跌倒风险，预防
老年痴呆，使人感觉轻松愉快。

走路是最简单的运动，也是最容易坚持的运
动。尤其自从手机有了计步功能，每天走 1 万步
已 成 为 许 多 老 人 的 目 标 ， 有 些 老 人 甚 至 为 了

“走”而走。其实，“日行一万步”的说法源于
几十年前日本的一个计步器营销活动，但这种
行为是否有益健康，当时并没有科学依据。如

今看来，走路并非多多益善，因为行走过程中
关节不断活动，膝关节的压力增大，若行走距
离过长、没控制好行走时间和强度，反而会让
关节磨损和退行性病变的速度加快。因此，采
用科学的姿势、适度的频率和速度去走路，才
能真正达到锻炼身体的效果。

老人可按照以下 6 个要诀勤加练习，改变走
路姿势，养成正确的走路习惯，降低膝盖受伤
的风险。

改正“外八”。走路时，保持双侧脚尖朝向
正前方，两脚分开的距离与髋部同宽。

亮出鞋底。前脚落地时，脚跟应轻盈着地，
并向前亮出鞋底。

迈开大步。走路时需迈开大步，双臂甩开。
蹬地有力。后脚离地时，脚掌要做到蹬地有

力。
换双“好鞋”。穿双合适的鞋子如慢跑鞋，

能 缓 冲 走 路 时 地 面 的 反 冲 力 ， 从 而 保 护 膝 关
节。老人应每半年检查一次自己的鞋，如果出
现后跟磨损、足跟窝向某一侧塌陷、鞋底或鞋
跟弹性明显降低等情况，就要更换新鞋。

强健肌肉。大腿前面的肌肉，也就是股四头
肌，是最能保护膝关节的肌肉。经常进行勾脚
抬腿练习，有助于保持甚至增强股四头肌的肌
肉力量，从而避免膝盖受伤。

值得提醒的是，走路虽然益处多，但并非人
人适用。患有老年性骨质疏松、老年性痴呆、
高血压、糖尿病、脉管炎、劳损性关节炎、心
绞痛、冠心病等心脏病的老人，以及易肌肉拉
伤、经常膝盖痛的老人，均不适合一次性长时
间步行。

青光眼是常见的眼部疾病之一，一般多发于中老
年人群，严重时可导致失明。但它是可防可治的。预
防青光眼，可以从日常饮食入手。近日，美国青光眼
研究基金会发表在《健康生活》网站的最新研究推荐
了多种可以预防青光眼的食物。

有颜色的蔬菜。胡萝卜、南瓜、玉米等黄色蔬菜
含有维生素A、维生素C以及抗氧化剂叶黄素和玉米
黄质，可以防止氧化应激对青光眼视神经和其他组织
造成损害。多吃绿叶蔬菜还可以降低炎症、癌症、心
脏病乃至黄斑变性的发病率。

新鲜水果。该基金会对 584 名女性的饮食情况
进行了分析，结果发现，每天食用 600 克或以上水
果的女性患青光眼的几率比每日食用 200 克以下的
女性低 79%。

坚果。坚果类食物含有丰富的维生素E，维生素
E对保持细胞健康和保护细胞免受自由基破坏（自由
基会破坏视网膜保护组织）有重要意义。

鱼类。尤其是鲑鱼、金枪鱼、沙丁鱼和大比目
鱼，这些鱼类富含欧米伽-3不饱和脂肪酸，已被证明
可以降低眼压、预防青光眼的发生。

茶。《英国眼科杂志》的一项研究还发现，每天
至少喝一杯热茶的人与不喝热茶的人相比，患青光眼
的风险降低了74%。

此外，该基金会还指出要适度摄入卡路里，
限制碳水化合物和高糖食物的摄入，也会对眼睛
有好处。对于已经有青光眼的患者，研究人员建
议日常饮食中注意维持正常的血压和血糖，有助
于改善青光眼病情。


