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工作中，事情太多、太杂，感觉脑
子不够用？ 这就需要我们有意识地去
做一些事情来提高用脑效率。 有关大
脑科学的研究得出一些结论， 美国医
学日报网站就总结了几个提高用脑效

率的方法。
1.讲故事。 虽然大部分领导、客户

都希望员工直截了当地叙述事实、摆
出数据等“干货”，但仅仅记忆数字是
很困难的。 用讲故事的方式来描述有
诸多好处， 因为它涉及到大脑的多个

部位，从而提高理解能力和参与度。另
外，一项研究发现，讲故事有助于记住
最微小的细节。

2.常休息。 与身体一样，大脑也需
要养精蓄锐， 才能在一整天里高效运
转。荷兰科学家发现，在午间小憩一下
或食用些茶点， 能帮助员工恢复体力
和脑力，把隐藏的能力开发出来，提升
创造性解决问题的能力。

3.营造绿色空间。大量研究表明，
身处大自然能使大脑功能处于最优

状态。 因此，即使只是时不时地观看
小型盆栽植物 ， 也能让大脑得到休
息。

4.多运动。 大脑也需要多运动来
提高可塑性。在休息期间散散步，做些
拉伸锻炼，甚至做一轮快速的开合跳，
都能起到恢复精气神的作用。

5.参与社会交往。 语言交流对保
持脑力很有帮助。 建议在不影响工作
的前提下，多与同事聊聊天，不仅能增
进感情，还有助于减轻压力。 蔡利超冬季是流感等传染病高发季节，必

要的家庭消毒非常重要，以下是五种简
单有效的家庭消毒法：

1. 自然通风法 室内要保持空气流
通。 每天开窗换气 2 次，每次至少 30 分
钟，或使用排风扇保持空气流通。 如有
空调设备，应经常清洗过滤网。

2.煮沸消毒法 金属、玻璃器皿等 ，
在水温达到 100 摄氏度后，再煮沸 5 至
15 分钟，即可达到消毒目的。 被消毒物
品应在清洗干净后， 再放入消毒容器；
要将之全部浸没在水中， 垂直放置；消
毒时间应从水煮沸后或消毒所需温度

算起， 煮沸过程中不要加入新的物品，
以免影响效果。

3. 日光暴晒法 日光中的紫外线具
有良好的天然杀菌作用。 对于耐热、耐
湿的纺织品， 可采用日光下暴晒的方
法，消毒 2 小时，注意不能隔着玻璃窗。
枕头、被褥、毛毯、棉衣裤、毛衣裤、玩具
等可经常在日光下暴晒，以减少细菌繁
殖。

4. 药物消毒法 一般是指用化学制
剂对污染物进行消毒，药物消毒的种类
较多，要根据消毒对象、目的、用途来选
择消毒药物及其浓度。

5. 环境消毒法 适用于室内物体表
面如桌椅、窗台、床或浴室、地面等。 只
要没有与传染病患者接触过，通常彻底
清洗后即可安全使用，无需用化学消毒
剂消毒。 只有在环境遭到感染性疾病患
者的血液等污染时，可针对性地采取环
境消毒，可以使用消毒片。 杨梦礼
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压力无处不在，焦虑如影随形，老年人的健康焦
虑，职场人士的晋升焦虑 、加班焦虑 ，年轻父母的学
区房焦虑， 大龄青年的婚姻焦虑， 在校生的学习焦
虑……据 《健康中国行动（2019-2030 年）》，近年来我
国焦虑障碍患病率呈上升趋势，已达到 4.98%。

虽然人人都有焦虑，但应对的方式和能力有所不
同。 有的人对焦虑深感烦恼与恐惧，裹足不前，乃至自
暴自弃；而有的人能与焦虑和平共处，甚至不断克服
阻碍以超越自我。 焦虑是人的正常情绪反应，并非洪
水猛兽，关键在于如何应对。 心理学中，关于情绪的三
个理论视角可以为我们科学应对焦虑提供些许借鉴。

进化心理学认为，任何负面情绪包括焦虑，都对
人的生存和发展具有积极意义。 焦虑是对预期不明
确、缺乏掌控感的事提心吊胆、紧张不安，因难以忍受
又无法解脱而感到痛苦的状态。 同时，焦虑实质上也
是一种信号， 提醒自己要做好充分准备以应对处境。
有的人难以忍受焦虑，往往是因为急于去否认、排斥、
隐藏、扭曲乃至消灭焦虑，最后因无法做到而产生困
扰。 增强焦虑耐受力的第一步，就是尝试接纳它，不将
其与自己的能力、自尊相挂钩，仅把它看作是提示，提
示我们要去寻找解决问题的方法，然后通过专注投入
的行动来淡化焦虑，比如制订具体可行的计划，在头
脑中进行情景模拟演练，按部就班将方案落实。

从认知心理学的角度来看，焦虑是由不合理观念
引起的。 不同的人面对同样情境，情绪体验截然不同，
表明情绪不是由事情决定，而是由人们对事情的看法
决定。 比如，抱有“如果这件事情处理不好，那就表明
我很没用”“我必须获得所有人的尊重”等不合理想法
的人，更容易产生焦虑。 从这一角度出发，应对焦虑的
关键在于构建合理的观念系统。 不苛求自己、不拟定
完美主义的“人设”、培养积极乐观的思维模式都是非
常有益的。

生理心理学给我们的重要启示是，人的身心是交
互作用的。 焦虑不仅是主观体验，同时还伴有生理唤
醒与外部表现，如心悸、心跳加快、窒息感、出汗、面部
发红或苍白、腹泻、尿频等。 可以通过调节身体的状态
来缓解焦虑，运动是最好的方式。 多参与户外活动，瑜
伽、冥想、腹式呼吸等都有助于改善身体所处的状态，
焦虑也会自然散去。

当然，上述方法针对的是一般的焦虑体验，如果
焦虑症状不断加重，频率明显增高，持续时间延长，并
且严重干扰日常生活，则可能发展成为焦虑症，此时
应积极寻求专业心理治疗与咨询的帮助。 廖友国

忙应付客户，忙跟进项目，忙带孩子，忙健身……
忙忙碌碌的你，有多久没和朋友家人好好相处、对话
了？ 即使有了时间，大家坐在一起，联系也经常被手
机、电视等事物打断。 如何与亲友们获得更高质量的
相处，拉近彼此距离？

1.把手机放一边。不可否认的一个事实是，手机等
电子设备已成了面对面深度交流的障碍。 甚至有网友
笑称：世界上最遥远的距离，是你坐在我对面，却在不
停玩手机。 如果你决定去见父母或朋友一面，期间多
数时间是刷手机，那么很大程度上，这次会面是没有
意义的。既然约了见面，就先放下对手机的惦念吧。在
与家人团聚的时间段里，将手机、平板和电脑等数码
产品收起来，能有效避免分心，让交流变得更舒畅和
走心。

2.把“日子”固定下来。和家人、朋友的聚会总是一
拖再拖，多是因为约得很随意，所以一旦有其他事情
干扰，你就会放弃这次见面。 建议把与家人和朋友见
面的日子固定下来，例如每个月第二周和第四周的周
末，取得大家的同意后，就坚决执行，形成一种习惯甚
至是仪式，不要因为小事轻易放弃。

3.多些目光交流。 能表达感情的，不仅仅只有语
言，神态、肢体动作等都能传递信息，而目光交流几乎
是最有效、最深刻的非语言交流。 仔细想想，我们大多
数时候都是听父母在唠叨，听朋友在吐槽，好像记不
起来他们在倾诉时的眼神。 尝试在交谈中多看看他们
的眼睛，也许你更能从中感受到他们的处境、感情和
态度，对于彼此理解和拉近距离是非常有好处的。

4.吐苦水要有度。如果平时就因为焦虑、压力而累
得喘不过气来，带着一身的负能量和亲友见面，很容
易引起矛盾甚至一拍两散。 向亲友吐苦水有助于缓解
负面情绪，但要注意“度”。 每个人的生活都不易，尽量
把聚会做成 1+1 大于 2 的局面，如果都把对方当“垃
圾桶”，从对方身上找安慰，那这些关系的质量会越来
越差。

5.时常感恩。不要把父母对你的关爱、朋友对你的
帮助当成是理所当然的， 珍惜这份相识相知的缘分。
尊重对方的生活、思维和行为方式。 常怀着感激之情
与亲友相处，其中流露出的真挚会成为你们关系的粘
合剂。 郭瑞

焦虑是对手也是朋友

走心的聚会什么样

心海导航

专家表示 ， 板栗既可生吃也
可熟吃， 且益处不同 。 我国民间
用板栗补养、 治病的方法有很多，
医药学家孙思邈就强调了 “生吃”
这一用法。

板栗生吃好还是熟吃好
黄汉超介绍 ， 板栗生吃有下

气、 补益的功效 ， 同时还能够调
气、 止吐血 ， 对于鼻出血 、 便血
都有效果 。 中老年人若每日吃风
干的生板栗 ， 可有效预防和治疗
肾虚、 腰酸腿疼 。 建议老年人每
日早晚， 各吃生板栗三四枚 。 把
栗子放在口中细细嚼碎 ， 至口感

无渣成为浆液时， 一点点咽下去，
能使保健效果最大化。

同时， 熟食板栗能和胃健脾，
缓解脾虚 。 黄汉超建议 ， 将板栗
仁蒸熟 、 磨粉 ， 制成糕饼 ， 适用
于饮食少 、 身体瘦弱的儿童 ， 以
增加食欲 ， 调理肠胃 。 用板栗和
粳米熬粥 ， 既有利于脾胃虚寒所
致的慢性腹泻患者早日康复 ， 又
是老年人消化不良 、 气虚乏力的
食疗验方。

板栗并非人人都能吃
既然板栗生吃熟吃功效均对

日常养生十分有效 ， 那么 ， 板栗

是否每个人都能吃呢 ？ 黄汉超表
示 ， 正常的人都可以吃板栗 ， 尤
其是适宜老人肾虚者食用 ， 对中
老年人腰酸腰痛 、 腿脚无力 、 小
便频多者尤宜 。 同时适宜老年气
管炎咳喘、 内寒泄泻者食用。

但糖尿病患者却不宜食用 。
婴幼儿 、 脾胃虚弱 、 消化不良
者 、 患有风湿病的人也不宜多
食 。 在此 ， 黄汉超提醒 ， 栗子含
有丰富的碳水化合物 ， 如果一次
吃太多会引起腹胀 、 消化不良 ，
从而影响正常三餐 。 而板栗生吃
难消化 ， 熟食又易滞气 ， 所以一
次不宜多食。

板栗生熟吃 功效各不同

寒冷的冬天，在怀中揣一纸袋刚出锅的热腾腾的板栗带回家吃，真是最
惬意的事。 广东省第二中医院中西医结合主任中医师黄汉超介绍，栗子性味
甘温，入脾、胃、肾三经，有养胃健脾、补肾强筋、活血止血、止咳化痰等功效。
由于富含碳水化合物，能提供较多的热量，有利于肌体抵御寒冷。其中所含的
不饱和脂肪酸、多种维生素和矿物质，对高血压、冠心病、动脉硬化、骨质疏松
等疾病，有较好的预防和治疗作用。

糖炒栗子， 一天吃 7 至 10 枚即
可， 最好是在两餐间当零食。 否则生
吃过多， 难以消化， 熟食过多， 易阻
滞肠胃， 每天别超过 10 枚。 栗子要
挑外壳完整， 颜色自然， 不是特别油
亮的。 发霉的陈栗子千万别吃， 易引
起食物中毒。 由于含糖量高， 糖尿病
患者最好对栗子 “敬而远之”。 上火
严重、 发烧、 食积停滞、 脘腹胀满者
不宜多食。 郭静

温馨提示

糖炒栗子

一天吃 7至 10枚即可

很多人都有这样的感受： 明明每天
扫地、擦桌子，但过两天又是一层灰，就
算不开窗户也是如此。 家里的灰为什么
永远擦不干净，灰尘又是从哪里跑来的？

家中大约 1/3 的灰尘是室内产生
的。 它们包括人或动物的皮肤细胞脱落
而产生的碎屑，以皮屑和皮毛为食的尘
螨；生活中产生的颗粒，如食物残渣，地
毯、床单、衣服上的纤维微粒，吸烟和烹
饪产生的颗粒悬浮物。 另外 2/3 的灰尘
来自室外，如鞋子沾上的泥土、污垢和
灰尘 ，从门窗 “溜进来 ”的尘土和颗粒
等。

生活在满是灰尘的房间里，会对健
康产生很大影响，除了刺激鼻腔和呼吸
道，诱发或加重鼻炎、哮喘等疾病，还有
许多更严重后果。 如新装修房子里的灰
尘，可能附带金属离子、苯、甲醛等污染
物，经过鼻腔、上呼吸道吸入，会破坏人
体的黏膜组织，导致头疼、头晕、视力下
降、呼吸困难、神经系统等相关疾病。 一
些清洁用品所含的化学物质，也会随着
灰尘进入人体影响健康。 如含有抗菌剂
的洗手液，让室内灰尘里细菌的耐药性
升高。 这是因为人在洗手或清洁时，消
灭了绝大部分细菌和微生物，但筛选出

具有抗性基因的病菌。 当家中有肺结核
等传染病人，其带有病菌的飞沫可通过
灰尘进入其他人的肺部。 有研究发现，
绝大多数人的鞋底带有的粪便中，可能
包括含有耐抗生素的细菌，且超过 90%
都会转移到地板上。

为减少室内灰尘，不必夸张地一天
拖几次地。 推荐以下方法：减少家中织
物；有宠物的家庭更要注意卫生 ，及时
扫走脱落毛发； 回家不穿户外的鞋，大
衣最好统一存放，不要随手乱扔 ；不要
用化学清洁剂过度消毒，以免增加细菌
耐药性。

另外， 室内不仅有上述可见灰尘，
还有一种肉眼看不到的细尘 ， 也就是
PM2.5，对健康危害更大。 与灰尘颗粒不
同，PM2.5 能够绕过上呼吸道，被肺和血
液吸收 ，会导致咳嗽 、胸闷 、气促以及
眼、鼻、咽喉发炎，引发哮喘、支气管炎
和其他呼吸道问题。 科学研究发现，它
甚至会增加患心脏病、中风 、癌症和出
生缺陷的风险。 日常活动，如做饭(尤其
是煎、炒、烤)、点蜡烛、吸烟等，都会增加
家中的 PM2.5。 所以，生活中多注意开
窗通风， 做饭时打开排风扇或窗户，必
要时使用空气净化器。 李春辉

家里的灰为什么擦不净
1/3来自室内，包括皮肤碎屑、各种纤维、食物残渣

家庭消毒法
冬季保健康

提高脑力五个办法

12 月 15 日，参赛选手在比赛中跑过福州三坊七巷。
当日，2019 福州国际马拉松在福建省福州市五一广场鸣枪开跑。 本届比赛设全程、半程及迷你马拉松赛，吸

引了来自 22 个国家和地区的选手参赛。 新华社发


