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说到智力高低，人们最先想到的大概是智商
测试。的确，这是评价智力水平的一种常见方
式，它用专门的量表计分，衡量一个人的聪明程
度。“但在教育实践中，这样的标准过于单一
了。”河北师范大学教育学院教授鲁忠义说，智商
测试评估的是一般智力，主要是一个人的观察、
记忆、思维、想象能力，而人类智力的范畴远不
止于此。

网上流传着这样两份名单：第一份有傅以
渐、王式丹、毕沅、林召堂、王云锦、刘子壮等
人；第二份则为曹雪芹、胡雪岩、顾炎武、金圣
叹、黄宗羲、吴敬梓、蒲松龄等。对我们而言，
毫无疑问，第二份名单上的人知名度更高，但事
实上，前者全是清朝科举状元，而后者皆为落第
秀才。由此不难发现，聪明有才的标准从来不止
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系统地提出了“多元智能理论”，认为智力是解决
某一问题或创造某种产品的能力，每个人至少存
在七种智力。

语言智力。主要指读、写、说的能力，表现
为个人能够顺利而高效地利用语言表达情感、描
述事件、传递思想、与人交流等，最常见于从事
文字、语言工作的人。历史留名的诗人、文学家
均具备良好的语言智力，李白的豪迈、杜甫的悲
悯、苏轼的洒脱、秦观的细腻……无一不借由精
炼优美的诗词展现出来。不妨问自己几个问题：
你的写作能力如何？学语言快吗？是否善于向别
人介绍自己、输出观点？如果答案是肯定的，那
么你一定别疏忽对语言智力的发展：多阅读、写
日记，积极参与各种讨论活动，或可试着写个小
品剧本，自己上场表演。

逻辑数学智力。具有高逻辑数学智力的人擅
长解决数学问题，思维有很强的逻辑性，善于归
纳推理，发现问题和解决问题的能力更强。数
学、物理成绩优秀的人大多具备较好的逻辑数学
能力。如果想尝试提升这方面的智力，可多做分
类整理工作，练习将事情条理化，制作表格、图
表等帮助理解问题，或做推理游戏等。

音乐智力。你是否有较强的节奏感，很容易
就记住一首歌的旋律，且唱歌音准特别好？如果
是的话，你应该具有比较高的音乐智力。这方面
智力突出的人对音乐的辨识和记忆能力很强，甚
至听到一段旋律就能随手弹出来。杰出的音乐家
大多从小展露才能，但也不乏大器晚成者。比如
写出 《黄河大合唱》 的近代著名音乐家冼星海，
20 岁左右才开始学拉小提琴，被当时的同事调侃
是“宰鸡能手”，因为他拉琴像宰鸡一样难听。所
以，别轻易放弃，将自己所爱多坚持一段时间，
或许就能发现新的天地。

空间智力。空间智力强的人对色彩、线条、

形状、空间以及它们之间的关系有很高的敏感
性，能够准确感知视觉空间，往往擅长解释图
表。生活中，这种智力最常表现在识路、认路
上，包括方向感极佳、擅长看地图、几乎不迷路
等。空间智力可以通过肢体训练培养，比如，跑
步前设定好距离、方向、时间和节奏，学着有意
识地控制跑步速度，通过身体感受空间变化；也
可以做些涂鸦、绘图练习，增强对色彩、形状、
线条的感知能力。

身体运动智力。人常说“四肢发达，头脑简
单”，但其实，优秀的肢体运动能力也是一种智
力。主要表现为较好地控制身体，手眼四肢协调
能力好，可完成复杂精密的项目，且能够对事件
做出及时、恰当的身体反应。这种智力在运动
员、舞蹈家、外科医生等人身上有较突出表现。
学习舞蹈、练习技术类运动项目等，都能在一定
程度上锻炼协调能力、增强身体控制。

人际交往智力。拥有这种智力的人擅长团队
合作，社交能力强。他们通常具有较强的同理
心，善于理解他人的意图和情感，是优秀的沟通
者。提高这种能力，不妨从学着察言观色、发现
他人优点做起。

自省智力。内省智力强的人能够分辨自己的
情绪、动机、脾气和需求，有自律、自知、自尊
的能力。北宋文学家欧阳修晚年时，坚持每天修
改生平所写的文字，用心极苦，夫人劝他不要折
磨自己了，又没有老师责骂。欧阳修笑道：“不怕
先生骂，却怕后人笑。”君子慎独，常思反省，从
经典的哲学思想中提高认知，有助于更好地把握
自我。

鲁忠义说，每个人都是不同的，关键是找到
自己隐藏的特长，因势利导、扬长避短。尤其是
别被一个刻板的标准束缚住，因为哪一条路上都
会有成功的人。

关于夏季养生，民间流传着这样一条谚语——十
苦九补数苦瓜。意思是说，苦味食物大多很补，
尤其以苦瓜最补。

从现代营养学的角度分析，苦味食物之所以
苦，是因为含有嘌呤类 （如咖啡碱、茶碱）、糖苷
类苦味化合物 （如新橙皮苷、柚苷、苦杏仁苷）
等苦味物质。研究显示，有些苦味物质的确有一
定的生理功能，例如，苦瓜中的苦瓜素、苦瓜多
糖具有降血糖、抗肿瘤、调节免疫等功效。但前
提是要把这些物质提纯出来，并达到一定剂量才
行，而我们日常吃苦瓜的量，是很难达到降糖等
各种功效的。目前也没有可靠研究证明苦味食物
能够治病，反而有些苦味成分超剂量食用是有可
能中毒的。例如，吃太多苦瓜可能出现恶心、呕
吐、腹痛等症状，本身就有胃肠道疾病，或消化
功能比较弱的人要特别注意。当然，苦瓜也有很
多优势，比如有助促进食欲，且富含胡萝卜素、
矿物质、膳食纤维等营养物质，尤其值得一提的
是，苦瓜的维生素 C 含量非常高，为 56 毫克/100
克，远远高于柠檬、橘子、橙子、柚子等水果。
因此，适当吃些苦瓜有助健康，但不要指望其能
大补。

需要提醒的是，并非所有的苦味食物都能
吃，以下几类需要警惕。一是发苦的瓜类。除了
苦瓜外，正常可食用的瓜类通常都不是苦的，而
丝瓜、葫芦、瓠瓜、黄瓜、甜瓜等如果发苦，说
明其在某些特殊条件下 （如低温或高温、日照不
足） 产生了碱糖甙生物碱、葫芦素。这些毒素即
使高温煮熟后依然有毒，误食后可能会出现口
干、头晕、恶心、腹泻等中毒症状。预防方法
是，烹调前先切一点，用舌尖尝一下，如果苦，
就坚决扔掉。二是发苦的果仁。苦杏仁、苦桃
仁、枇杷仁、樱桃仁等果仁，含有毒成分氰苷，
这种成分进入人体后，会水解释放出氢氰酸，并迅
速被黏膜吸收入血引起中毒，可出现头痛、恶心、
呕吐、心悸乏力等症状，严重的会出现胸闷、呼吸
困难甚至死亡。不过，加水煮沸可使氢氰酸挥发，
失去毒性，因此，像苦杏仁，可加热制成杏仁茶、
杏仁豆腐等菜品再食用。此外，霉变的坚果、发芽
的土豆、某些野生植物 （如假血皮菜、钩吻），也
可能有苦味，误食可能引发中毒。

每个人都希望在公众面前展现自己最好的一
面，从而得到社会和他人的认同。这里所谓的

“一面”，在心理学上叫做人格面具。它原义是指
古希腊戏剧中演员所戴的面具，用来表明他所扮
演的角色。后来，瑞士心理学家荣格延伸了它的
含义，他认为一个人在日常生活中，总是以某种
角色出现在公众面前，其行为必然会趋于一致并
被固化下来。这样一来，此人就具备了这种人格
的特点，戴上了某一种人格面具。

人格面具一旦形成，将会在相当长的一段时
间里决定着我们行为的某种固定倾向。在特定的
场合，或由于某种原因，某种人格面具便会被激
活，成为主导面具，左右着人的行为活动。比
如，一个男人可能同时扮演丈夫、儿子、父亲、
领导、下属等不同“角色”，当他在单位面对自己
的下属时，领导的人格面具就会被激活，其言行
就像是一个领导；而回到家里面对儿子时，父亲
的人格面具就会被激活，然后做出“父亲”应该
做的事。

现在很多人听到“面具”这个词会有比较负
面的看法，觉得戴面具就是不真诚、欺骗，就是
见人说人话、见鬼说鬼话。然而，从上面的定义
来看，我们每个人天然就戴着许多面具，和不同
的人相处，我们说话、行事方式就是不一样的。
在不同场合使用不同的人格面具，不仅可以促使
我们的行为符合社会道德规范，也我们更好地适
应当时的环境、社会，同时也可以保证自己能够
与不同的人和睦相处，提高问题处理能力，甚至
可以获得更多的角色成就。所以，不必质疑自
己、质问他人为何对待不同人有不同的做法，因
为人不可能只有一面，人生的角色、定位是丰富
多样的，有差异对待的能力也是“社会化”良好
的体现。

但人格面具使用不当也可能是有害的。比如
一个人过分热衷于自己的某个角色，长期戴着这
个面具生活，就会受到人格面具的支配，逐渐与
内在天性疏远，违背自己内心真实的感情和需

要，生活在紧张、纠结、压力中，荣格称之为
“人格面具膨胀”。面具膨胀的受害者往往是成功
人士，他们的成功固化了他们的角色，认为一定
要时时顶着成功者的外壳，却会在某天突然感到
自己的生活异常空虚和没有意义。因为这些年都
在欺骗自己，自己的兴趣和情感都不是真实的，
而是假装出来的。

人生如戏，一场精彩的戏剧少不了各种各样
的人格面具，这些面具可能会帮助你，也可能会
阻碍你。该如何处理好这些面具之间的关系呢？

1.面具接纳。无论处于哪个环境，首先要去觉
察在这个环境中你的主要角色是什么，然后去接
受和认同在这个环境中自己的人格面具。出演不
同的角色去展示我们的“社会性”，以便更好地生
存和生活。同时，在独处时你也可以卸下面具，
接纳最真实的自己，表达自己的“独特性”。

2.面具调整。当不同的人格面具发生冲突时，
要适当反省，除了找出冲突的客观原因之外，也
要从自身寻找原因。如果你戴着某个面具，却未
能将角色必须具备的心理活动表现出来，便意味
着面具 （人） 与角色 （职位） 不匹配，即你不能
很好地胜任新角色。因此，我们不仅要增强对面
具的觉察能力，还要重视面具学习，不断提高自
己的社会适应能力。

课间休息对孩子的身体健康和学习效果都有重要
作用。美国《学校健康杂志》刊登一项新研究发现，
高质量的课间休息带来的心理效益更大，能增强学生
的自控力。

美国俄勒冈州立大学公共卫生与人文科学学院助
理教授威廉·梅西博士及其研究小组于2018~2019年对
美国 5个州的 25所学校 3~5年级学生展开个人观察，
涉及 113名教师和 352个班级。研究人员对课间休息
质量进行了多方面测量，包括校园是否环境安全、孩
子们是否有机会玩耍、是否有充足的空间和设备、是

否有融入的机会、是否有不同选择等。研究人员观察
了学生们的行为、言语和身体冲突、冲突的解决情况以
及成人（尤其是教师）做了什么。结果显示，课间休息
时，孩子玩耍的次数越多，体育活动越多，冲突就越少。
研究人员根据多项数据综合评估了课间休息质量与孩
子社会、情绪和行为健康指标之间的关系。结果表明，
高质量的课间休息与学生韧性、自我控制、课堂适应性
行为和执行力的高分之间有显著关联。

梅西博士表示，学校应高度重视课间休息，投入足
够时间和资源，保证学生拥有高质量课间休息时间。


