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人们常说，细微之处方显大智慧。平凡生活
中的小事情、小行动、小方法，都会潜移默化地
影响身心。因此，很多事情看起来小，但往往蕴
藏着巨大力量，帮助我们振作精神，焕发活力。

“微休息”养精神

现代人时常感叹“生活太累”，休息不足。据
统计，国人失眠率高达 38%，人们普遍睡不着、
睡得少，即便是补觉也缓不过来。尤其是压力巨
大的城市年轻人，一年中至少会得 1~2次慢性疲劳
综合征，成都中医药大学研究发现，国人慢性疲
劳综合征患病率为 12.54％。

生活紧张忙碌，人们很难抽出大块时间去休
息。但无妨，来自美国北卡罗来纳州立大学的新
研究证实，如果你休息正确，5 分钟就可能有效。
沈阳市安宁医院精神康复中心主任、心理治疗师
王会秋说，“微休息”是在工作任务之间，自发
出现的一种短暂、非正式的缓解行为，是有效的

心理资源管理策略。每个人的心理能量可以看作
一个“银行账户”，每天从事的各种任务都会消耗
心理能量，“余额不足”的时候就“充值”。《应
用心理学杂志》的一项研究表明，如果员工可以
自由、短暂、即兴地“微休息”，他们会更投入，
减少疲劳，提高整体工作效率。可见，所谓上班

“摸鱼”，其实并非是有意为之，可能是“心灵宕
机了”，需要一场自我修复，等到“重启”那一刻
才能满血复活。

王会秋说，微休息的形式是多种多样的。工
作时留个茶歇时间，伸个懒腰、眺望窗外；就地
运动，如八段锦、广播操、手指操；听一些轻松
的音乐，闭目养神；正念冥想、放松肌肉等；补

充水分，吃些小零食，喝杯咖啡；或换换脑子，
与同事交谈、给家人或朋友打电话，等等。只要
这几分钟你可以暂时忘却工作任务，都有对抗疲
劳的作用。但时间不宜过长，以免影响工作效率
和质量。

“微行动”促改变

很多人都会给自己定目标，希望做出一些改
变或进步。但大多数时候我们会发现，自己不知
不觉就放弃了。其根本原因，可能是最初的目标
立得太大，执行时让自己望而生畏，坚持不下去。

畅销书《微习惯》作者斯蒂芬·盖斯曾提到自
己的亲身经历。他最开始计划每天做 30 分钟俯卧
撑，发现根本做不到。直到有一次，盖斯心想：

“管它呢，随便做一个也好啊。”一整年，他都只
要求自己每天做一个。在阅读和写作领域，盖斯
也用这个方法，对自己“要求”不高，但坚持去
做，最后成了畅销书作家。王会秋认为，从行动
理论来看，培养一个习惯需要立即开启行动，只
要你去尝试，哪怕只是一点点微小的改变，都能
创造和获得新的体验，而新的体验会自然而然地
推动你去继续尝试和改变。

要想真正地提升自己，不妨定个“小目标”，
即最小化的、可执行的微行动，只要稍微努力一
下就可以做到的改变。比如，每天早上醒来喝杯
水，每天记住一个单词，每天记录一段心情文
字，早上都要叠被子等，贵在坚持。

“微表情”读人心

人的面部有 44 块肌肉，可以组合成一万多种
表情，但很多短暂得我们都难以发现，这就是

“微表情”。很多情绪如绝望、尴尬、窃喜、无语
等，都藏在这些面部的细微变化上。

人们可以通过“阅读”每一张脸，来获取自

己想要的信息。但由于大部分微表情都一闪而
过，只有 0.2秒，未经训练、没有探测工具的普通
人很难捕捉到。不过我们仍然可以利用眼睛，这
个“心灵的窗口”去读心。比如喜欢一个人时，
很容易不停地瞟视对方，想看不敢看；讨厌一个
人或不感兴趣时，会眼神呆滞，时不时看别处；
开心或受到表扬时，眉头会舒展，下眼睑和嘴角
会微微上扬，脸颊微微鼓起等。

生活中，我们也要善用微表情。例如某些场
合不适合说出来的话，可以眨眼、点头来暗示提
醒对方；微笑时，不要只咧开嘴，最好配上一副

“笑眼”，避免皮笑肉不笑，否则对方会觉得不真
诚。

“微笑”是良药

微笑是人类面孔中最动人的表情，是社会交
往中无声但语言。微笑面对生活，会使人更积极
乐观，对生理和心理健康也非常有利。美国加州
大学研究发现，面带笑容的患者，心率平复得更
快，压力也减轻得更快，身体免疫力改善，更加
长寿。

微笑时，体内会分泌“多巴胺”，帮助我们缓
解压力，舒展身心。有研究发现，人在不开心的
时候，可以试着微笑，即使假装也没有关系，都
能让我们心情变好。微笑也会感染身边的人，带
给他人好心情。藏族小伙儿丁真以微笑出圈儿，
很多人从他的微笑中，感受到了温暖与治愈。

王会秋说，微笑动作虽简单，但力量强大。
微笑着打招呼，是人际中最基本的礼仪；笑一
笑，可以消除误会、化解矛盾，让双方心情愉
快，留下好印象，结交新朋友；快乐、真诚的微
笑，可有效缓解病痛；微笑还可以带给自己鼓
励。所以，每天出门前给自己一个微笑，告诉自
己——我可以！

都说“少年夫妻老来伴”，人们通常觉得，老
夫老妻风风雨雨几十年，感情甚笃，没什么过不
去的坎儿，感情上也没啥别扭，闹离婚的可能性
很小。其实不然，近年来，结婚十几年甚至半辈
子的老夫妻离婚率逐年攀升，面对积攒了一辈子
的矛盾，老年夫妻可能更加忍无可忍。

随着全球老龄化程度加深，各国都步入了老
年人离婚潮。在美国，每 4对离婚者中就有一对超
过 50岁，10对中有一对超过 64岁；韩国的统计显
示，结婚 20 年以上的“黄昏离”，20 年来猛增 14
倍；日本离婚率高达 50%，其中不乏老年夫妻，尤
其是男性一方退休后，家庭矛盾更多，离婚也多。
我国民政部 2018年数据显示，国内老年人的离婚率
跟 30年前相比翻了一番，也迎来老年离婚潮。

都携手走了半辈子，儿女也大了，还有什么
不能凑合的？还有必要闹离婚吗？北京师范大学
心理学部教授王大华表示，老夫妻的矛盾多是从
婚姻生活开始时就埋下的，在相处的几十年间并
没有得到化解，一直淤积下来，在某些时刻表现
得更为强烈，成为婚姻危机的引爆点。王大华解
释说，人在一生当中都有强烈的情感需求，即使
结婚多年，我们仍然希望和伴侣有温暖、亲密的
依恋。然而，通过对 200对老年夫妻在依恋问卷调
查后发现，超过半数的夫妻至少一方缺乏安全依
恋。可见，在老一辈夫妻中，很多并不是纯粹的
感情在维系婚姻，而是“得过且过”。

中老年人婚姻出现矛盾乃至离婚的原因主要
有：1.双方性格差异较大，思想观念不同，无共同
语言，夫妻生活平淡无味；2.夫妻性生活不和谐；
3.一方对家庭无责任感；4.家庭暴力；5.一方或双
方“出轨”； 6.一方沾染赌博等恶习； 7.婆媳矛
盾、家庭矛盾；8.一方或双方无业，为生活所迫；
9.说不清原因，只是厌烦了、过腻了，想彼此分开
过一段时间。

老年夫妻关系的稳定和谐，对晚年生活质量
至关重要。随着年龄增长，老年人抵御外界风险

的能力下降，一旦离婚，涉及到子
女、财产等更多问题，带来的麻烦
更大，有的老人甚至因此出现严重
的心理及身体疾病。清楚了解这些
原 因 后 ， 并 不 是 为 了 “ 劝 和 不 劝
离”，而是可以做预防，避免矛盾激
化，用智慧维护来之不易的亲密关

系。王大华认为，老年夫妻在处理婚姻危机和家
庭矛盾时，要多些理解，双方共同努力：

通过行动来沟通。很多老年夫妻已经不太谈
论自己对关系的感受了，很多想法都憋在心里，
难以启齿；平时的吵架、不满也倾向于冷处理。
这些做法都非常被动，似乎等着哪天问题就会自
己解决，或者感情在哪天会突然升温。夫妻间不
论相处多久，仍需要通过沟通解决问题、增进感
情，如果口头表达比较难，就用行动表示。比如
惹对方生气了，拉不下脸来道歉，不妨给对方买
束花儿或者下厨做顿饭，想着给对方带些小礼
物、小惊喜等。

感到爱意要赞赏。都说老夫老妻牵手就跟自
己左手摸右手一样，没感觉了。其实是不懂给感
情保鲜。不能因为跟老伴在一起时间久了就感受
不到对方的好。仔细地去留意和观察老伴儿，他
是如何在日常生活点滴中关心着自己的，意识到
被照顾的时候，给对方一个拥抱或其他亲密动
作，表达出自己的感谢，不要理所应当地接受。

多些陪伴少分居。老夫老妻要避免长期分
居，尽量生活在一起，多一些陪伴，可以感受到
对方的情感回应，减少冷淡和生疏感。另外还要
加强陪伴的深度，可以培养一些相似的兴趣爱
好，让社交活动趋同，或者一起周末看看结婚时
的老照片、回到彼此读书的校园，重走曾经共同
旅游的地方。

亲戚子女可帮忙。作为子女，如果感觉到父
母之间最近关系有点僵了、冷了，要做爱的信
使，帮助调和，主动了解双方的想法，撮合父母
一同旅游、逛街、交流等。有时有外力推一把，
老夫妻的感情也能进一步。

但不可否认的是，家家有本难念的经，如果
夫妻确实因为各种原因无法维持关系，也不必勉
强生活在一起，在理性思考后，可以对自己的人
生重新选择，家人子女也不应阻止老人寻找新的
感情依托。

大骨头、羊蝎子是很多人钟爱的美食，其中的
“骨髓”滑腻醇香、味道独特，让人欲罢不能，在有
些人眼中能够“补精填髓”，但也有人表示，那跟肥
肉没什么区别，都是脂肪。骨髓里到底有多少营养？

骨髓本是一种好东西。与人的发育类似，幼年
的猪牛羊等动物的骨髓腔中，是能够制造血细胞和
淋巴细胞的红骨髓，其中富含铁元素和蛋白质。煮
熟后，红骨髓会变成褐色。但随着动物的不断长
大，红骨髓会不断转变成黄骨髓，失去造血功能。
黄骨髓煮熟之后，就是我们所看到的白色骨髓，吃起
来有一种油腻感。

一般来说，食物越美味，脂肪含量越高，因为香
味物质多数“蕴藏”在脂肪中，并且足够量的脂肪才
能给食物滑腻醇香的口感。骨髓也不例外，其主要成
分就是饱和脂肪、少量氨基酸，加上少量磷脂，包括
卵磷脂、脑磷脂和神经鞘磷脂等（没有蛋黄多）。如
果说它补磷脂，勉强说得过去。怎么知道黄骨髓里饱
和脂肪多？很简单。骨头汤熬好之后，只要稍微放凉
点，上面就有一层厚厚的白色脂肪——和猪油一样，
长链的饱和脂肪酸都有这个特点：熔点高，室温下容
易凝固，加热后就会化开。

有观点认为，那些颜色白白的汤，看上去很有营
养，肯定特别“补”。其实，一些久熬的浓汤之所以
呈现乳白色，只是脂肪的乳化现象：脂类物质的微球
均匀分散于水中，引起光线散射而变成乳白色。这只
是乳化效果带来的光学现象。比如，煮棒骨、鸡皮、
鲫鱼等食物时，会溶出一些胶原蛋白或其他可溶性蛋
白质，还有各种磷脂，它们具有天然乳化剂的效果。
在水滚动沸腾的条件下，蛋白质和磷脂可以帮助脂肪
微球稳定分散于水中，汤就能煮成乳白色。脂肪越
多，白色越浓郁，汤越黏稠。

还有人坚信，骨头汤能补钙。的确，动物体内的
钙主要存在于骨组织中，但主要以羟磷灰石结晶的形
式存在，不溶于水，很难煮出来。早在1999年就有研
究论文探讨了骨头汤能溶出多少钙这件事，结果发
现，正常熬煮时，汤中钙含量低到可忽略不计，即使
用压力锅煮上两小时，也没能明显增加汤中的钙含
量。所以，骨头汤和骨髓都不能补钙。

总之，骨髓以饱和脂肪为主，如果人不胖，可以
少量吃。如果已经肥胖、高血脂，不可随便多吃。


