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生气，是一种正常的情绪。怒火中烧时，你是会
马上发泄出来，还是强行把怒气憋回去？很多人为了
一团和气，有怒不敢言。愤怒其实并不是坏事，它是
一种信号，隐藏着我们希望“被理解、被看到”和

“别越界”“别打压”的需要。如果一直压抑，对身心
来说都是不小的打击。

损害免疫力，增加患病风险。美国哈佛大学的一
项研究发现，仅仅是回想一下自己生气的经历，就会
让免疫系统功能受到长达6个小时的抑制。如果一直
都生气，免疫系统对细菌、病毒的抵抗力持续下降，
人就容易生病。所以，压抑下去的愤怒没有消失，而
是变成负面能量“蚕食”机体。

易致情绪问题，破坏人际关系。压抑怒气意味着
受委屈，会使我们反复去想着这件事，不断去分析，
思考自己或别人做得“对不对”。这种“想太多”非
但没有化解怒气，还让委屈、失望甚至抑郁、焦虑的
情绪积压起来变成情绪问题。本着“和为贵”的想法
不宣泄愤怒，在短期内可能换来了平静，但积压的怨
气憋不住爆发出来的时候，会给关系造成更大的伤
害，导致结局和初心南辕北辙，得不偿失。

学会控制愤怒是成熟的表现，但控制不意味着一
味地压抑。提升个人素质，不轻易生气固然是最好
的，可真遇到愤怒时，如何处理比较好？

愤怒来临，尽量离开当下环境。怒气一下子涌上
心头的时候，我们常常很难控制住，但如果马上就释
放它，很容易说错话、做错事，带来不必要甚至难以挽
回的消极后果。所以，一旦感觉到自己的愤怒在“冒
头”，最好借机离开一下，比如说去个厕所、假装接了个
电话、去续点茶水等。出来之后深呼吸几次，用冷水洗
洗手，让自己先放松冷静下来。情绪平复后，可以做一
个分析，想想自己为什么会感到愤怒？对方的哪些话、
做的哪些事刺激我们，这背后真正的心理需求是什么？
必要时，可以记录自己的想法。这么做的好处是让你不
在“我很生气”“我很讨厌他”这些想法上打转，而是抽
离出来想想如何表达和解决问题。

及时、巧妙地表达愤怒。怒气不要长久压抑，也不
要任性发泄，应向对方明确地表达内心想法和需求，但
同时要注意换位思考，不提出过分的要求。在表达的时
候，避免用批评和指责的语气，如“你从不做家务”，这
只会增加谈话的紧张感。建议多用“我”去表达，如“我
感到有些生气，因为我希望你可以和我一起分担家务，
但你却走了”。这不仅让你宣泄了怒气，也表明了感受，
更是让对方了解你的需求。如果此时你的愤怒还能控
制，也可以用稍微幽默的方式来表达，如“每天吃完饭
都是我洗碗，我感觉自己都快成洗碗机了”，轻松却不
带讽刺地表达所想。另外，发泄情绪不是最终目的，沟
通时最好双方一起想想解决方案，比如轮流洗碗等，从
根源上去解决问题。

适时减压，必要时寻求帮助。有些愤怒是难以当场
表达和发泄的，平时积累的怒气和压力，我们要定时去
清空。一是找到生活所爱，可以是爱好、可以是某些人，
也可以是某个空间，无论碰到什么糟心事，都能从中获
得治愈力量，把愤懑消化掉。二是平时做做放松训练，
如深呼吸、冥想、瑜伽等，提高生气的阈值。三是多尝试
换位思考，自己有难处，别人也一样，多用宽容的态度
对待周围的人和事，纠结会少很多，这是人生境界的提
升。如果尝试了以上方法，还是没有办法控制自己的愤
怒，或者容易在盛怒之下做出伤害自己和他人的事，
就建议及时寻求心理医生的帮助。

很多老人追求“千金难买老来瘦”，殊不知最
新研究发现“老来胖才延寿”。

身体质量指数 (BMI=体重 (千克)÷身高 (米)的平
方)，简称体质指数，是国际上常用的衡量人体胖
瘦程度以及是否健康的一个标准。国际规定，BMI
正常值为 20~25，超过 25 为超重，30 以上则属肥
胖。由于人种不同，中国规定， BMI 正常值为
18.5~24，超过 24 为超重，28 以上属于肥胖。中国
疾病预防控制中心施小明团队近期发布的一项研
究表明，80 岁以上老人超重或轻度肥胖，与死亡
率降低相关。研究团队分析了中国 2.7 万多名 80 岁
以上老人的 BMI 与死亡风险之间的关系，参与者
平均年龄为 93 岁。研究发现，80 岁以上老人中，
BMI 高于 25 者，死亡率较低;即便 BMI 达到 30~35
的人，死亡率也比 BMI 为 20~25 的人低。

施小明表示，高龄老人的“正常”体重可能
需要重新定义。BMI 值主要基于年轻群体测量数据
而决定，随着世界老龄化进程加深，更要确保这
些建议对老年群体也有意义。因此，对 80 岁及以
上中国老人来说，最佳 BMI 或许应该上调。

中国疾病预防控制中心营养与健康所研究员
付萍告诉《生命时报》记者：“以前所说的‘有钱
难买老来瘦’，是个错误说法。”对于 80 岁以上老
人来说，BMI 高一些是正常的。随着骨质疏松、腰
椎压缩、膝盖弯曲等问题的出现，有些老人身高
缩短，最多可达 15 厘米。若其体重不变，BMI 就
会升高。相较于年轻人 (BMI<18.5 被认为是偏瘦)而
言，老人由于营养调整比较困难，BMI<22 时就应
格外注重补充营养。对于 BMI 不超过 27 的老人，
应鼓励维持体重而不是减肥。付萍强调，70 岁后

老人会出现特发性体重减少，想要与之对抗，稍
微胖一些更好。此外，进行外科手术时，微胖老
人的恢复能力会更好。

尽管 BMI 偏高对老人有好处，但男女有所侧
重。日本东京都健康长寿医疗中心研究小组，在
《恶病质、肌少症与肌肉杂志》上发表的一项最新
研究显示，老年男性缺少肌肉，老年女性缺少脂
肪，都会对寿命带来不利的影响。

研究小组以平均年龄 72 岁的 1765 名老人为对
象，平均随访 5.7 年。通过骨骼肌指数、脂肪指
数、握力、日常步行速度四项指标，评价老人身
体功能，并分析身体状况对生活自理能力以及寿
命的影响。结果表明，无论男女，肌肉力量和步
行能力越强，其生活自理能力越高，寿命也就越
长。然而有一点不同的是，研究发现，老年男性
的骨骼肌肉量越多，预期寿命越长;老年女性的脂
肪量越低，预期寿命越短，而脂肪量高却不会对
预期寿命产生显著影响。因此，男少肌、女少脂
也是影响寿命的两个独立因素。

付萍说：“肌肉量影响老人寿命，对于男性和
女性都一样。”肌肉是非常重要的代谢组织，如果
肌肉不足，糖、脂的代谢就会受到影响，增加患 2
型糖尿病的风险。另外，肌肉决定着人的运动能
力，老人之所以容易摔倒，往往就因为肌肉的流
失。因此，老人的肌肉量好，说明其营养状况、
运动功能比较好，预期寿命就会好。付萍提出了
一个简单测试肌肉量的方法——测小腿围。她表
示，可以用两手拇指和中指圈成一个圈，环绕自
己的小腿。若小腿能被手指环绕，就说明肌肉不
够了。

付萍建议，老人可通过以下方式增加肌肉
量：1.加强营养。需增加肉蛋奶等富含蛋白质食物
的摄入，适当补充维生素 C 等抗氧化营养素的摄
入。2.加强运动。包括日常的有氧运动、抗阻力运
动。3.补充一些促进肌肉增长的因子。例如，γ-
氨基丁酸、维生素 D、维生素 E 都可帮助减少炎
症，促进肌肉生长。还可补充一些必须氨基酸，
如亮氨酸、异亮氨酸等，促进肌肉生长。4.对于肌
肉极度衰弱的人，临床上会用同化类激素进行治
疗，促进肌肉生长。

至于日本研究指出的“女性脂肪量越低，预
期寿命越短”的说法，付萍表示认可，她强调应
摒弃对脂肪的偏见，“老年人能长脂肪是好事”。

日前，咖啡科学信息研究所发表在 《营养
素》 上的一项最新研究表明，咖啡对于消化过程
的某些步骤有着相当明显的影响。目前已经证
实，喝咖啡可刺激胃酸分泌、刺激胆道和胰腺分
泌、降低胆结石风险、刺激结肠运动和改善肠道
菌群。相关的研究还表明，与吃谷物相比,每天喝
3~5 杯咖啡能刺激结肠蠕动，可有效缓解慢性便
秘。

不过，关于咖啡刺激胃食管反流、导致胃溃
疡和肠道炎症疾病的可能性目前还仍有争议，尚
待日后的研究来进一步去证实。从目前的数据
看，喝咖啡与不同消化器官癌症发病没有关联，
对于保护肝细胞、减少癌变几率具有一定的有益
作用。

冻肉冻鱼已成为很多家庭必备的食物，下厨前，它
们都要经过一个重要步骤——解冻。在这方面，每家可
能都有自己惯用的方法，但怎么解冻既能留住食物的
美味和营养，又可保证安全呢？我们逐一做个对比。

室温下解冻。喜欢依附肉类生长繁殖的细菌，在室
温下会大量繁殖，天热时尤其长得快。如果解冻时间
稍长，肉就可能不新鲜甚至腐败变质。万一再染上了
能释放毒素的细菌，对人体的危害就更大了，因为这
些毒素即使加热烹调都不能被破坏。

用热水泡。这种解冻方法会让肉的表面迅速升
温、化冻，甚至变色，但中间有可能还是一块大冰
核。用热水泡的方法传热效率最低，一时半会儿化不
了，泡久了，还会让微生物大量增殖。大家还会看
到，泡肉水变成了混浊状态，这说明里面溶解了大量
的鲜味物质和B族维生素。

泡在温水或者冷水里。用水来解冻肉，外层的冰
会先溶解，但里面的肉融化得慢，就会膨胀并把细胞
冲破，导致肉里的营养物质随水流失，烹调时的口感
也会变差。如果时间太长，细菌也会大量繁殖，食品
安全风险随之增加。

流水下冲洗。流水冲洗冻肉时，细菌会随着水珠
飞溅到台面、餐具上，甚至散落在空中。有些致病菌
比如大肠杆菌，如果污染了直接入口的食物，可能引
起食物中毒，出现腹部痉挛、腹泻，严重的话还可能
危及生命。所以无论鲜肉还是冻肉，都别直接冲洗。

微波炉加热。微波解冻是从食物内部加热，解冻

时间短，营
养 损 失 较
小。但微波
解冻时温度
设置不能过
高，否则会
引起蛋白质
变性与水分
流失。微波解冻对食材形状也有要求，最好是扁平
状，这样的受热更均匀。如果不了解多长时间最合
适，一定要先试一个比较短的时间。

放进冷藏室。具体方法是，把要解冻的食物提前
从冷冻室取出，用保鲜盒或保鲜袋装好后放在冰箱的
冷藏室，化冻后即可用来烹调。这种方法安全方便，
解决了在空气中自然解冻或用水浸泡解冻常出现的细
菌滋生或营养损失过多的问题，但花费时间比较久，
一般大块肉类至少要提前12小时放到冷藏室，小块的
时间减半即可。为了缩短解冻时间，建议不要直接将
整块肉放入冰箱冷冻室，而是将其切成小块，或直接
切成肉丝或肉片，根据一次的食用量，用保鲜袋或保
鲜膜包成薄薄的一层，分装冷冻，这样既易解冻，又
能避免反复冷冻。

综上所述，最安全营养又能保证美味的方法是放
冰箱冷藏室解冻；最不安全的解冻方法是室温放置和
流水冲洗；最损营养和美味的方法是用热水泡；最快
的解冻方法是微波炉解冻，但解冻后需立刻烹调。

提到逃避，人们很容易联想到“不愿面对”“于事无
补”等，这种趋利避害的行为也常被认为是“不好的”。
但实际上，人人都有逃避的时候，它并非一无是处。

从进化心理学的角度看，逃避是让人类在漫长的
进化史中生存下来的重要技能。面对大自然天灾的考
验和凶禽猛兽的威胁，往往懂得逃跑的人更有可能幸
存下来。从某种意义上说，逃避是我们的本能，有重要
的生存意义。随着人类文明的进化和发展，来自大自然
的危险越来越可控，现代生活带来的种种心理压力和
焦虑却越来越如影随形。从精神分析学的角度看，面对
积压的焦虑，我们内心自动发展出复杂的机制来逃避
内心痛苦，将压力转化出去，称之为“防御机制”。

其中，有些防御机制比较原始，例如“否认”：
鸵鸟心态，假装看不见、当做没发生；“投射”：把自
己的想法安到他人身上，例如自己生气了，却去指责
别人在生气；“认同”：比如斯德哥尔摩效应，逃不掉
就认可攻击自己的人；“理想化”与“贬低化”：比如
有些人追星时把偶像看作是绝对完美的，有一天换了

偶像，又觉着原来那个一文不值。这些是相对不成熟
的逃避方式，成熟度较高、积极的防御机制则包括

“升华”：将自己经历的痛苦转化成创作的动力或向上
的勇气；“幽默”：例如郭德纲将遭遇的一些攻击和污
蔑，转化为段子和自嘲；“利他主义”：通过助人和公
益处理自己的焦虑。可见，尽管方式不一样，但我们
无意识中，已经本能地做出了很多逃避内在冲突的行
为，这对维护内心的平静和心理健康是有益的。

那面对一个具体的人和事时，该不该逃避呢？这
没有一言概之的标准，每个人情况不一样，可以从几
方面去考虑。1.想象后果。如果一件事不得不做，否
则会带来非常负面的结果，且逃避不能解决问题，还
会将挑战的战线拉长时，那么在身心承受范围内的，
就建议“速战速决”。2.尝试逃避。如果实在不想面
对，也已经逃避了一段时间，却发现痛苦和焦虑没有
减少，反而有挥之不去的挫败感和内疚时，也建议面
对。3.感受内心。如果已经努力过，但仍陷入耗竭和
死路，再过度强调积极进取会让自己陷入强迫、过度
紧绷的状态时，就可以逃避一下，让身心恢复能量，
获得新的思路和灵感。

有时候，从繁忙的生活和工作中逃走一下，可以
起到“磨刀不误砍柴工”的效果。它能使我们有空闲
倾听内心的感受，照顾好自己的情感和精神需要，获
得自我成长和内心满足。人的幸福之道，在于在社会
适应和内心满足之间找到平衡。所以，逃避作为一种
生存策略，本身没有好坏，只在于如何运用。现代人
更容易理解积极进取、自强不息的价值，但懂得逃避
和放弃的艺术，也是幸福生活的重要技能。


