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追求幸福是人类的本能，为了离幸福更近一些，
有的人终日忙忙碌碌，疲于奔命，有的人投身家庭，
忽略了自己。但实际上，无需刻意追求，每个人都有
获得幸福的潜能。

全球幸福指数下降

生活条件好了，幸福感却在降低，是近些年人们
的普遍感受。2020年度全球幸福感调查报告显示，
2020年全球幸福指数平均为 63%，几乎与上一年持
平。但最近十年，全球幸福感总体呈下降趋势，
2011~2020年，自认为幸福的受访者比例下降了14%。

或许正是因为心理问题频发和人们对幸福的极度
渴望，“幸福课”迅速火了起来。2018年，美国耶鲁
大学西利曼学院院长、心理学教授劳里·桑托斯开设
了《心理学与美好生活》课程，在全校最大的教室
里，听课人数达到了1200人，占耶鲁大学本科生人数
的1/4，成为该校300多年历史上最受欢迎的课程。另
外，还有 338万人在线学习，“幸福课”受到世界各
地人的追捧。

桑托斯之所以开设这门课程，是因为她在教学过
程中发现，很多学生虽然在世界上最好的大学之一耶
鲁大学学习，未来可期，但他们并不幸福。“学生们
说，他们比以往任何时候都沮丧。”桑托斯表示，希
望能够通过积极心理学帮学生在压力和困难中获得平
静。天津师范大学心理学副教授李慧生告诉《生命时
报》记者，受这类问题困扰的不只是大学生，当下有
不少人生活得体面、光鲜，却感受不到幸福。

很多因素影响幸福

影响幸福感的因素有很多，最常见且影响最大的
主要有以下几项。

不善人际交往。有心理学研究指出，在影响幸福
感的因素中，人际关系排在首位。李慧生说，幸福感
本质上是各种需求得到满足。马斯洛将人类的需求分
为五个层次，分别是生理需求、安全需求、爱和归属
感、尊重、自我实现。除了基本的生存需求外，其他
几项都与人际交往密切相关。如果不擅长处理人际关
系，或者排斥人际交往，就会影响幸福感。

过分看重金钱。华东师范大学心理与认知科学学
院教授段锦云说，很多人容易将幸福程度与物质生活
联系到一起，总认为只要有钱了、物质丰富了，就会
幸福。在一定范围内，金钱等物质因素的确会对幸福
感产生影响，但当基本生活需求得到满足后，金钱的

增长并不会增加幸福感。由于
人类的物质欲望是无止境的，
一些人有钱后还会希望更加有
钱，永不满足，这样幸福感反
而会降低。

陷入时间焦虑。相比金
钱，时间富裕的人更容易获得
幸福，相反，过于忙碌会让人
紧张焦虑。随着生活节奏加
快、生活压力变大，越来越多
的人开始有主观上的时间焦虑，他们可能不是真的没
时间，却总是感觉时间不够用，时刻处于紧绷状态，
即便空闲下来，也难以真正放松，甚至还要趁着休息
抓紧“赶工”。

习惯怨天尤人。段锦云表示，虽然外界因素对个
人幸福感的影响有限，但是人们会习惯性地将自己的

“不幸”归因于某个环境因素或他人。在这种思维方
式的影响下，心态很容易变得不稳定。再加上外界因
素往往难以把控和改变，如果不尽快改变思维方式，
很容易陷入“情绪的死角”，从而降低幸福感。

无故担忧未来。李慧生说，有些人觉得不幸福，
是因为忽视了已经拥有的，反而去担心未发生的事
情。比如，有的人工作顺利，却总担心有一天会失
业；有些家庭刚迎来新生命，本该高兴的时刻，却在
为孩子未来去哪上学而发愁。

培养幸福重在行动

桑托斯的“幸福课”不仅仅停留在理论层面，她
更强调将其运用到实际生活中。发表在《公共科学图
书馆·综合》期刊上的一项最新研究，对学习“幸福
课”的人进行了心理评估。结果表明，与一般的心理
学理论课相比，上“幸福课”的人心理健康获益更
大。这让人们更加确信，幸福是可以培养的。

桑托斯指出，幸福感有一半取决于基因，是我们
无力改变的，但另一半取决于自己。她曾向学生讲述
了一项研究：中了彩票的人和出车祸失去双腿的人分
别给自己的幸福水平打分。结果可想而知，中彩票的
人觉得无比幸福，评分很高，失去双腿的人觉得痛苦
万分，评分很低。然而，研究人员在 6个月后回访时
发现，绝大多数的受试者都回到了“幸福基础值”。
这是因为，“心理免疫系统”会自动调节情绪，无论
中奖的幸福感有多强，残疾带来的痛苦有多大，最终
都会恢复平静。不仅如此，遭遇车祸的人可能会在事
故后意识到生命的可贵，更加珍惜生活，内心幸福感
增加；中奖的人可能在得到大笔金钱后挥霍度日，无

所事事，反而感到空虚，幸福感降低。可见，周围环
境对幸福感的影响并没有人们想象中那么大，关键在
于自我调节。

桑托斯强调，要想获得幸福，重点在于改变行为
及认知。但改变不是一件容易的事，她甚至调侃，对
一些固执的人来说，可能拿到癌症晚期诊断书才能促
使他们改变。曾有媒体报道，美国一位 40多岁的男
子，在得知癌症晚期活不了多久后突然想开，辞去繁
重的工作，拿着积蓄到处旅行，心情大好。一年多后
回到医院，发现癌症得到了控制，最终在积极治疗下
痊愈。

“这属于比较极端的个例，实际生活中，大多数
人都难以抛下所有，我们也不鼓励在正常情况下做出
这种极端行为。”段锦云说，但这一现象值得我们反
思，为什么有些人直到“撞了南墙”才肯尝试改变，
而不是趁着身体健康、一切都来得及时行动起来？李
慧生表示，如今人们的心理学知识储备比以往要多，
知道冥想、常怀感恩、保证睡眠、适当运动等能改善
心理状态，但知道不等于做到，做到不等于做好。两
位专家建议，要想获得幸福，可以先从以下小事做
起。

留出时间余地。不要把每天安排得太满，学会在
有限的条件下制造幸福。比如，在制订工作计划时，
只分出一半时间给“必须做的事”，其余时间留给突
发事件等。这样一来，即使工作突然遇到了困难阻
碍，也不会有太大的压力，若能提前完成“必须做的
事”，利用剩下的时间“超额完成任务”，这种时间富
裕会增加成就感，让人幸福。

多去关注当下。幸福感就像半杯水，有人看到会
感叹少了半杯，有人则会觉得至少还剩下半杯。生活
中，不是每件事都在自己的掌控范围内，与其担心那
些控制不了的事情，不如关注当下拥有的。学会享受
当下，不妨写感恩日记，可以感恩其他人的帮助，也
可以记录自己的成长，甚至感谢挫折与困难，从而塑
造积极的心理视角。

社交代替应酬。社交有助改善心情，但这种社交
应该是愉悦的、非功利性的。很多人把应酬当社交，
事实上，带有一定目的去交流时会存在取悦、讨好对
方的行为，隐藏了真实的自己，难免有些心累。建议
参加一些可以真实做自己、放松身心的社交活动，比
如和好友喝个下午茶、参加团体旅游活动等。

主动帮助他人。帮助他人可以感受到自我价值，
是非常有利于提升幸福感的事，大到慈善捐助、做志
愿者，小到帮邻居拎东西、陪孤独老人聊天等举手之
劳，都能带来幸福感。桑托斯在“幸福课”中提到一
项小研究：受试者被问及，如果有 5美元，怎样使用
会让他们更幸福。受试者预测把钱留给自己会更幸
福，但随着研究的进行，不断有受试者报告，在把钱
用在别人身上时感受到了更大的满足。

美国匹兹堡大学研究人员开展的一项新研究
显示，腰痛或多或少同饮食相关联，而抗炎饮食
能减轻腰痛发生的几率及严重程度。

该研究使用 2003~2004 年美国健康和营养检
查的相关数据，共有 3966 人参与研究。研究人员
询问参与者接受调查前 3 个月内是否出现过腰痛
情况，并对他们的的饮食情况进行调查分析，使
用饮食炎症指数 (DII)对参与者饮食进行评判，该
指数是在对不同食物对炎症标志物影响的近 2000
项研究基础上设计出来的。根据每个参与者报告
摄入的食物，研究人员测算出其饮食炎症指数得
分，并按得分将他们分成 4 组，分数越高越容易
得炎症。结果发现，相较于得分最低的一组，得
分 最 高 的 一 组 参 与 者 出 现 腰 痛 的 可 能 性 升 高
42%。

慢性炎症对身体有害，可导致关节炎以及背
痛等多种疾病。因此，减少促发炎症食物的摄
入，多吃抗炎饮食不仅有利于减轻腰痛，也有助
降低多种病症的风险。研究人员表示，抗炎饮食
包括全谷物以及大量果蔬，这种饮食方式同地中
海饮食相似。

土豆丝盖饭、方便面火腿、白粥咸菜……类似的
搭配在餐桌上很常见，但从营养的角度来说，它们是
一些“坏搭子”，最好不要让彼此相遇。

方便面＋火腿（卤蛋），高盐组合，升高血压。
市售很多方便面，一袋/桶的含盐量就可能达到 4~7
克。作为方便面灵魂的调味料、酱包更是钠盐的“集
中营”，除了含食盐外，还有焦磷酸钠、碳酸钠等多
种形式的“隐形”钠盐。火腿和卤蛋同样是暗藏

“咸”机的典型代表，里面除了盐，还含味精、鸡
精、生抽以及聚磷酸盐等“隐形”钠盐，这些都使火
腿、卤蛋中的钠含量飙升至“高钠”食品榜单，比
如，每根50克（大约一小根）的火腿肠就含1~1.25克
盐。世界卫生组织建议，每日食盐的摄入量不超过 5
克，而一份方便面＋一根火腿（一个卤蛋）就极容易
突破额度，所以这个组合不要经常吃，尤其高血压患
者更不要尝试。正常人偶尔吃的话建议把方便面的调
料包减半甚至省掉，火腿的量也不要超过一两。

米饭＋土豆，两份主食，容易发胖。在很多人眼
中，一份酸辣土豆丝加一碗米饭就可以当成一顿饭。
殊不知，土豆的营养本质是“薯类”，淀粉才是它的
主要成分，含量高达 17.8%，吃起来口感越面的土豆
淀粉含量越高。做熟的米饭淀粉含量为 25.9%，两者
差距并不是特别大。这两类食物搭配在一起吃，淀粉
比例过大，等于吃了两份主食。而蔬菜极少，蛋白质

和多种维生素不足，属于错误的高碳水化合物搭配，
长期吃容易长胖。除了土豆，山药、芋头、荸荠、慈
姑、栗子、红薯等食物淀粉含量也不低，从营养来看
都应该代替一部分主食来吃，例如吃两口土豆就减少
一口米饭。

炸鸡＋甜饮料，加速人体衰老。炸鸡和甜饮料都
是非常糟糕的食品，两个在一起更是为虎作伥。炸鸡
吃多不仅会增加肝肾代谢负担，而且可能增加超重肥
胖、高血脂、高血压等心脑血管疾病风险，且会加剧
人体衰老、诱发炎症反应，出现所谓的“上火”等症
状。甜饮料糖含量较高，长期过多的精制糖摄入会妨
碍人体正常新陈代谢，增加痛风、糖尿病等代谢相关
疾病风险，也会导致人体生成过多糖基化终产物，加
速皮肤衰老。所以不管是为了健康还是美，炸鸡、甜
饮料都不建议常吃，更不要经常把它们放在一起吃。
类似的搭配还有薯条配可乐、汉堡配甜筒等。偶尔实
在想吃的话，最好搭配一份清淡的大拌菜或水焯青
菜，起到平衡油、糖的作用。

白粥＋咸菜，营养不足。大米本身营养价值就
低，做成白米粥后主要成分是碳水化合物和水。咸菜
腌制后维生素含量很低，盐含量却非常高，两者都是
营养较单一的食物。如果喜欢喝粥，那么可以把白粥
换成粗粮粥，在大米基础上加入黎麦、燕麦米、红
豆、豌豆等全谷物和杂豆类，这样营养素密度可大大
提升。然后再搭配一个炒青菜或者大拌菜/沙拉；想吃
咸菜的话，可以用其代替盐来炒菜或者放入大拌菜里
调味。此外，再吃一个鸡蛋或者几块肉，就是营养均
衡的一餐了。

海鲜＋啤酒，升高嘌呤，诱发痛风。很多海鲜都
属于中高嘌呤类食物，痛风与高尿酸血症患者本身就
是需要控制的。如果吃海鲜的时候再喝啤酒，简直是
雪上加霜。一方面，啤酒中的乙醇可刺激乳酸和酮体
合成增加，而乳酸和酮体可抑制尿酸排出；另一方
面，乙醇可提高嘌呤合成速度，使尿酸生成增加。一
边抑制、一边增加，使尿酸在人体内大量堆积，血尿
酸会突然升高，从而容易导致痛风发作。


