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踏青、扫墓、忆先人，这是中华民族几千年
来留下的优良传统，内含弘扬孝道亲情、促进家
族凝聚力和认同感的意义。对个人而言，清明祭
祀也有着让追忆者透过哀伤洞见生命的自我疗愈
功能。

宣泄情绪，抚平哀伤。山东省心理卫生协会
心理咨询治疗中心心理医生、山东幸福家庭服务
中心主任王俊升说，经历至亲的离世，人们不可
避免地体验到哀伤。也许一开始是“否认”“震
惊”，随之“痛心”“自责”甚至“抑郁”，一段时
间后，也不能从丧亲的悲伤中恢复过来。中国人
的感情常常隐而不发，尽管表面冷静，内心淡淡
的悲伤在、哀思在。而清明节，就提供了一个公
开的、有仪式感的表达哀伤的机会。丧亲者获得
了正视情绪、发泄情绪的契机。在这段时间，我
们不用避讳、伪装，“允许”自己思念、哭泣，发
泄一直隐忍的伤心、愤怒、自责，这些情绪表达
本身就有心理治疗的作用。而且，清明节充满了
仪式感，只在这个特定的时间，去特定的地点
（墓地），聚集特定的人 （亲朋好友），做特定的事
（扫墓、祭拜），能增加丧亲者的控制感、稳定
感，也有着长期的心理康复作用，不让哀伤变成
创伤。

寄托哀思，打开心结。也许，很多想说的话
还没说，想做的事还没做，至亲就远去天国。未
了的心结、人生的遗憾，可能郁结于心数十年。
清明节，就是弥补遗憾的最好时机。

王俊升讲述了一个故事：医务人员小杨 （化
名） 因为援助外地抗击疫情，母亲去世也无法回
家。当时，她向着家乡的方向跪下，表达对母亲

的愧疚和哀思。由于她没能见母亲最后一面，也
没能参加母亲的葬礼，这件事就在心里“凝固”
了。王俊升告诉小杨，如果还在工作当中，可以
用书信的方式告诉逝者自己心中的遗憾，表达歉
意，是什么原因不能回去，要完完全全，毫无保
留地说出来。等到清明节，一定要去墓地道别，
补上未尽的仪式，可以留下亲人的一些遗物作为
纪念，放在一个安静的地方，让亲人离世这件事
能真正在内心完结。也许，这就是为什么说“祭
祖是给活人看的”，祭奠、悼念，是在帮助生者完
成自我疗愈。

家族联结，找到归属。清明祭祀，也是一个
认祖归宗的过程。通过祭扫仪式，我们思念、回
忆家庭成员，与故人建立新的联结，明确父母是
谁、祖辈是谁。我们有了家庭、家族甚至是民族
的认同感，就会感到安定，知道自己的根在哪
里。而且，每到清明，家庭内的成员，几乎都会
放下手中的事情，从各地奔赴到先人的墓前，齐
心献花、鞠躬、跪拜、在亲人坟上添几锹新土。
祭扫完毕，大家还会一起聚餐，诉说家事，问候
各自的状况，了解晚辈的学习、工作、生活情况
……这些，都会唤起家庭共同记忆、凝聚家庭温
暖力量，让我们感觉到家人始终在一起，自己有
根可循、有人可依。

感受春意，珍惜生命。冬去春来，草木萌
生。清明节也叫踏青节，祭祀之余，我们也感受
春的气息，感受万物生长。这似乎在暗示我们，
要以拥抱春天的姿态去拥抱生命、拥抱生活。离
离原上草，一岁一枯荣。不论我们在何种生活阶
段、何种生命境界，每每悼念、扫墓都会引发我
们对生命的重新认识，从而提醒自己要更加珍惜
眼前人、更要善待自己、更要去把握机会，拥有
对未来的希望感。

这两年由于疫情影响，很多人也许无法回到
家乡和亲人一起拜祭，王俊升建议尝试以下方式
祭奠先人：一是云祭扫。一些地方启动网上祭扫
平台建设，民众注册登录后，可建立网上祭奠
室，进行献“花”“鞠躬”、撰写留言表达思念等
操作，也可邀请亲友加入一同祭奠，关联祭奠室
等。二是在微博、微信朋友圈、抖音、快手等平
台进行缅怀，通过网络抒发情感，寄托哀思。三
是可以给亲人写一封信或写一首诗，如果思念亲
人，就写思念之情，如果和故去亲人在情绪上有
未尽的事情，就去解开心结，写完后，可将书信
朝着亲人所在的方向，跪下并烧掉，以寄托哀思。

家是人们培养品质，养成习惯的“始发站”。
美国多领域专家总结发现，健康的家庭有一些共
同特质，能让家庭成员更健康、关系更紧密。

吃饭细嚼慢咽。美国营养专家康妮·罗杰斯表
示，吃饭是一件享受的事，不能着急和情绪紧
张。“作为两个孩子的母亲，我从不在餐桌上说
教，也不会打开电视或看手机，大家只专注于吃
饭这件事，细嚼慢咽，享受吃饭的过程。”

选择更健康的零食。认证营养师罗德说：“父
母可以影响孩子的饮食偏好，我们家很少买薯
片、甜饮料、饼干、蛋糕等零食，而是购买了大
量水果、奶类、坚果。即便买了不健康零食，也
会放在不透明、位置较高的柜子里，这样不容易
看到和拿到，也就会降低吃的量和频率。”

乐于照顾长辈。社会工作者詹妮弗认为，虽
然年迈的亲人可以获得养老机构、社区的照顾，
但他们更需要的是来自家人的爱。那些乐于经常
看望和照顾老人的人，不仅会让长辈感受到爱，
更会潜移默化地将这种品质传承给下一代，让他
们变得更有责任心和同理心。

把配偶放在首位。“婚姻是组成家庭的前提，
而配偶就是与你终身为伴最重要的人。所以，无
论何时都应把婚姻关系摆在首位，重视对方的感
受，才能促进家庭的和谐与稳固。不管年龄多
大，都应保持生活中的仪式感，比如一起庆祝结
婚纪念日，定期过二人世界。”婚姻专家菲茨·帕

特里克表示。
一起吃饭。公共卫生专家梅雷迪斯·萨根表

示，研究发现，全家人一起吃饭不仅有助孩子取
得更好的成绩，而且人们更倾向于选择果蔬等更
健康的饮食，而不是高盐高糖高脂的食品。

不会总盯着手机。“健康的家庭中，成员们往
往会花更多时间在彼此身上，而不是总盯着手
机。”心理学家本·以斯拉表示。

庆祝胜利时刻。“孩子的每一点进步，丈夫或
妻子的每一次成功都可以成为家庭欢庆日，这能
给人以更大的鼓舞，成为前行的动力。”高级家庭
教育指导师洛里·本表示。

一起做游戏。认证正面管教家长讲师梅丽莎
表示：“当孩子们玩耍、踢足球、在公园里跑来跑
去时，家长也可以参与其中，还可以向孩子们展
示自己的运动技能，这样会让孩子觉得运动和游
戏充满乐趣，也会拉近彼此的关系。”

互相监督喝水。育儿专家乔·罗林森分享道：
“等到感觉口渴时，其实身体已经非常缺水了。我
们家每个人都有一个带刻度的水杯，我和妻子会
经常叮嘱孩子勤喝水，通过杯子上的刻度就能确
认饮水量。”

共同管理压力。“无论大人还是孩子，都有压
力很大的时候。此时，要学会彼此分享，而不是
一个人默默承受。不妨在每天睡前留出一段时
间，或是分享一天的心情，或是一起冥想、读一
个故事。”心理专家凯尔西·托格森表示。

定期外出旅行。高级家庭教育指导师莉莉娅
认为，虽然带孩子外出要做很多事前准备，也要
花很多精力去照顾他们，但孩子们会给旅途带来
更多欢声笑语，这是提升家庭凝聚力的好机会。
全家人定期出去旅行，对儿童的成长也有很多益
处。比如，可以让他们在潜移默化中学会观察不
同人，体会思想的多样性，感悟世界之大，遇事
不易走极端，还能适应不同的生活方式，学会照
顾自己和他人。

近期，荷兰马斯特里赫特大学医学中心研究小组
在《体育与锻炼中的医学与科学》杂志发表的学术论
文报告，摄取土豆蛋白质可显著提高肌肉蛋白质合成
速率，促进肌肉增长，其效果与摄取牛奶蛋白质相
当。

研究小组以 24 名 20～28 岁年轻健康男性为对
象，进行随机双盲平行组间试验。受试者首先利用运
动器材完成阻力运动，休息10分钟后，采集血样并进
行腿部肌肉活检。随后 12名受试者摄取 30克土豆蛋
白质浓缩物，另12名受试者摄取等量牛奶蛋白质，并

于 5小时后采集血样，测量血中氨基酸、葡萄糖和胰
岛素水平。最后，再进行第二次和第三次肌肉活检，
以确定在休息时和运动恢复期间肌肉蛋白质合成速
率。结果表明，土豆和牛奶蛋白质摄取后，混合肌肉
蛋白质合成速率均明显增加，且二者之间未见显著差
异，对肌肉增长有相同的促进作用。土豆含有18种氨
基酸，包括人体不能合成的各种必需氨基酸，其品质
相当于鸡蛋蛋白质，容易消化和吸收，优于其他作物
蛋白质。研究人员表示，上述研究足以证明土豆蛋白
质对人体肌肉的良好效果。

都说“花钱买开心”，消费确实是获得愉悦感
的一种方式。但是，花钱和快乐间的联系不是那么
简单，并不是花得越多就越快乐，相反，很多冲动消
费、过度购买会让人陷入巨大内疚和压力中。研究发
现，比起无节制地买买买，不爱乱花钱、有理财计划
的人拥有更多幸福感，而且，不管当下有多少钱，他
们对自己的财务状况、未来都更加乐观。有人说，人
与金钱的关系，反映着人与自己的关系，管钱的过
程，也是管理人生的过程。节制地花钱，量入为
出，学会储蓄，全身心都收益。

控制冲动，延迟满足带来快乐。我们常常觉
得“豁出去”很尽兴，但其实，自律、自控后获
得的成就感更耐人寻味。冲动消费常常带来后
悔、自责等负面情绪，还面临负债的现实后果，
都要为当时挥霍的爽快买单。而量入为出的花钱
方式，促使你在购买前多考虑一下，物件是否真
正符合实际需求、于自身和生活是否有益。如果
在思考过后，最终放弃了不需要的选择，一来省
下了钱，为更大的目标储蓄；二来也会非常肯定
自己的控制力，感到自豪。所以，不要让一瞬间
的软弱毁了之前的努力。

东西少了，压力也会变小。近年来，人们都
提倡“断舍离”，就是因为意识到买太多东西堆在
家里、办公区域，占用了生活空间，满眼乱七八
糟，一看到就让人焦虑，还有巨大的处置压力。可
见，东西太多，会直接降低生活质量。不要乱花钱，
能从源头上解决这个问题。如果一个人每个月都做预
算，且在额度内花销，那么买任何东西都会深思熟
虑，理智地做选择，购买的物品就不会过多，也就不
会造成生活空间的混乱和压力增加。

合理花费，经济上有安全感。人“底气”的
来源有很多，金钱是其中之一。所谓“家有余
粮，心中不慌”，挥霍无度、超前花费都会将自己
置于“没得选”的危险境地。就像很多“月光
族”，没有储蓄习惯会让他们常常超支甚至负债，
完全没有办法应对突然发生的疾病和其他变故。
如果能给自己留一手，每个月有节制地花钱，剩
余的钱存起来，用作“应急基金”，面对生活就会
相对淡定，不会因为经济上的突然打击而崩溃。

量入为出、合理储蓄的生活方式会给我们带来很
多益处和幸福感。如果觉得马上从随心所欲的花钱状
态变成有计划地花钱有点难，可以从以下方面做起：

1.控制小物件的购买频率。有些看似不起眼的
小钱，其实算起来也是一笔可观的数目，而且小
物件更有可能买了却不用，造成杂物堆积。因
此，买东西前让自己“等一等”，至少等 1 天，最
好等一周，看看自己想法会不会变。其次，要

“算一算”，看看买这个东西的钱需要你工作多少
个小时，可以在一定程度上避免一时冲动。最
后，在能力范围内，尽量把账单一次性结清，不
要分期，避免经济压力被分散导致大手大脚。

2.用一张卡支付。这样会更方便我们统计自己
的收支情况，总额的数字比不同账户相加的数字
冲击力大得多。还建议专门设立一个账户存应急
基金或者将来用的钱，慢慢养成储蓄习惯；设立
定期储蓄目标，指导量入为出的行为；一开始就
做好分配，比如交通费、餐饮费、房租等，做到
心中有数、花费有度。

3.警惕快速消费。网购、外卖、分期付款等快
速消费方式一方面改善了我们的购物效率，但另一
方面，这些一键下单、超前消费的做法会让我们“胃
口大开”。所以，有意识地少用网购软件，规定一周
或者一个月打开一次，不做过多的浏览；尽量不使用
分期付款；除非是必要的日用品，否则不要“一键购
买”，先放到购物车里再等等看。

象棋益智是普遍观点。一项最新研究表明，象棋
对智力的提升程度可能比人们认为的还要强大，平均
提高比例约为20%。

西班牙资深神经外科医生克里斯托瓦尔·布兰科
主导了这项研究。研究团队对20名高水平国际象棋棋
手的大脑，和平时没有下棋习惯的同等智商水平的普
通人大脑，进行长达3年的观测对比，通过不同的成
像测试与相关神经心理学量表，深入评估大脑所有区
域，包括灰质和白质，以及它们与大脑功能的关系。

研究显示，与一般人群相比，经过长期象棋训练
的选手大脑更为发达，不仅表现在智力方面。下象棋
会影响基底神经节的调节，因此，棋手的杏仁核也往
往更为完善，这能帮助他们面临压力时也能做出最好
决策。

此外，他们大脑中与认知储备相关的结构也更为
发达，这能够有效减少β-淀粉样蛋白斑块形成。从解
剖学角度看，长期的象棋训练可有效锻炼大脑活力、
增加认知储备，充分预防或延缓老年性痴呆。之前也
有研究称，老人多进行各种娱乐活动，如下象棋、打
牌、猜谜语、写书法等，刺激大脑肾上腺素分泌，进
而延缓老年痴呆症发病时间。


