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找回童趣
乐观长寿

古人常说：“业精于勤荒于

嬉！”随着社会发展，这一传统观

点受到了挑战。有研究发现，玩乐

所展现出来的自主性、想象力、乐

在其中的态度以及正向情绪刺

激，会使日常生活更快乐、事业更

成功。研究者称，有童心的人很容

易应付无聊，总会设法将日常情

况变成有趣的体验。一项关于成

年人童趣的干预研究表明，即使

通过短期（一周）的自我训练来培

养童趣，也能对生活幸福感产生

积极影响，减轻抑郁症状。

童趣有四个维度
在人们印象中，随着年龄

增长，认知丰富，必然会告别小

时候的幼稚和玩心，变得成熟稳

重。但研究人员发现，童趣可以

创造和改变，而且对人的生活发

挥着积极作用。例如，对工作场

所的特殊干预，就可能使员工在

工作中变得更有乐趣、更具创新

性。中国科学院心理研究所老年

心理研究中心主任李娟表示，这

项研究给我们最大的启发是，简

单的训练就可以培养童趣，提升

幸福感。有些人即便是因为过去

的经历、职业，导致生活一板一

眼，还是能够改变。只要经常去

想去做，不管年龄有多大，我们

都能逐渐成为一个非常有趣的

人，生活也会变得越来越有趣。

“小时不识月，呼作白玉

盘。”这是唐代诗人李白心中的

童趣，对未知世界充满好奇，拥

有无限想象力。“蓬头稚子学垂

纶，侧坐莓苔草映身。”这是唐代

诗人胡令能眼中的童趣，专心学

钓鱼，不拘形迹，不修边幅。“最

喜小儿无赖，溪头卧剥莲蓬。”这

是宋代诗人辛弃疾笔下的童趣，

天真嬉耍，自得其乐……“成年

以后，人们的童趣往往会被忽视

或扼杀，觉得做一些有童趣的活

动会显得有点傻，这缘于人们不

理解童趣的意义。”李娟说，童趣

强调的是一种人格特质，是个人

在行为中所展现出的想象力、情

绪表达力、幽默感、好奇心、开放

性，以及寻求新奇刺激的主动性

和沟通能力，在任何年龄段它都

是可以具备的。

有学者将童趣分为 4 个维

度 ：1. 喜欢玩，享受与他人的游

戏互动。例如，通过游戏来缓解

紧张感，通过做一些意想不到的

事情来改善亲密关系。2. 轻松

愉快，将生活视为游乐场而非战

场。例如，更喜欢即兴而不是事

先计划 ；避免严肃，更喜欢轻松

的生活。3. 智力，喜欢有挑战

性的、复杂的任务。例如，讨厌循

规蹈矩，喜欢用新颖方法完成任

务。4. 异想天开，即偏爱不寻常

的活动、事物或人。例如，在日常

生活中做出有趣的观察。

童趣能改善身心健康
童趣为何能起到提升生活幸

福感的作用？专家们表示，童趣

至少会从以下三方面影响生活。

活在当下，体验忘我。北京

大学精神卫生学博士汪冰说，儿

时的游戏培养了创造性思维、人

际沟通等能力。有童趣的人，会

很容易把一件无聊的事变得有

趣，把一切工作变成“游戏”，会

用一些创造性的方法来完成。当

日常任务变成“游戏”时，人是活

在这一时、这一刻的。沉浸在“游

戏”中，时间过得很快，我们好像

忘记了自己身在哪里，身份也变

得模糊，进而产生一种忘我的体

验，“人最快乐的时候往往是忘

记自我的时候”。

思维更灵活，拥有新视角。

把任务变成游戏，便有了更多可

能性，让人产生有别于日常想问

题和对待生活琐事的新思维。

《假装儿童时期的游戏 ：成人创

造力的基础》一书的作者、凯斯

西储大学心理学家桑德拉·拉斯

说，重现儿时的游戏，可以激发

成年人的创造力。马丁·路德大

学研究人员也强调，成年人可以

在许多情况下积极使用童趣，如

注重细节，轻松采用新观点等。

减少负面情绪，利于身心健

康。汪冰表示，拥有童趣的人，乐

于挑战，充满信心，会对所有事

物更有掌控感，情绪上的积极正

向刺激，有助缓解负面情绪，利

于身心健康。

李娟表示，如今社会中，成

年人往往放不下心中的顾虑，总

是要刻意掩饰和改变心中的那

份童趣，慢慢地会把日子过得越

来越没趣。其实，有趣的生活才

是第一位，不该拘泥于年龄。以

下

三 类

成 年 人

尤 其 要

增 加 点

童 趣 ：

1. 孩 子 的

家 长。父 母

要陪伴孩子

快乐成长，就

不能总是用成年人

的思维方式与孩子相处，要多一

点童心，学会分享孩子的快乐，

与孩子一起创造充满想象力的

儿童世界。2. 老年人。老年人常

说“都这么大年纪了……”实际

上，忘掉年龄才是保持年轻活力

的秘方。3.有不良情绪的人。“态

度决定行动，行动也能带来态度

的变化。”汪冰表示，人之所以觉

得生活一成不变，是因为每天用

同样的方式来过不一样的生活。

增加点童趣，尝试让生活千变万

化，会有不同体验。

四招让生活变得有趣
拥有童趣并不困难，每个人

只需要进行短期的训练，就能体

验到充满童趣的生活。

增加生活的随机性。例如，

通过掷骰子来决定家务分工 ；尝

试用不同方式做同一件事，如找

出上下班的“100 条路径”；将日

常事务换成更轻松愉悦的方式

来做，比如做饭时播放一些喜欢

的音乐。

捕捉身边的变化。保持好奇

心，保持与外部世界的联系。例

如，坚持听新闻，了解天下事 ；观

察每天路上有什么新事物等。

列一个童趣体验日程表。成

人的世界非常忙碌，很多事情不

列入日程表中就可能永远不会发

生，可以专门安排时间去体验童

趣生活，例如为自己买小时候一

直想要的玩具；回忆童年的趣事，

观看动画片等。对于老年人，一些

增加童趣的小游戏也值得推荐：

1.套圈夺宝，把易拉罐摆成3排，

在一定距离处用塑料圈套易拉

罐，套中者加分；2. 名字串烧，

老人们围成一个圈，第一位老人

说出自己的名字，第二位先说刚

才的一个名字，再加

上自己的名字，第三

位先说刚才两个人

的名字，再加上自

己的名字，由此类

推，直至最后一位

成员说出所有老

人名字。

与有童趣的

人交朋友。多和

孩子一起玩耍，

感受孩子的思考

和娱乐方式。尤

其是老年人，可

以多与子女、孙

辈相处，保持年

轻心态。一些国

家的养老方式，

也值得我们借

鉴。例 如，已 经

有国家发展成熟

的“老幼同养”模

式，幼儿园和养

老院设在一起，

孩子和老人一起

参加各种活动，比

如唱歌、跳舞、绘

画、吃饭、讲故事

或到养老院参观，

对老人提升生活信

心有很大帮助。

汪冰表示，最重

要的还是社会环境的

支持。我们要改变对

“童趣”的偏见，“童趣

不是成年人不该做的事

儿”，无论是生活，还是职

场，我们应该去接纳那些

充满童趣的人，他们不仅充

满活力和创造力，还可以用

童趣感染周围的人，增加整个

社会的幸福指数。   （综合）

早餐补能量  午饭少油盐
俗话说，“人是铁，饭是钢，一

顿不吃饿得慌。”吃好一日三餐是

人人关注的话题，除了保证用餐

时间，每顿饭的侧重点也要有所

不同。

早餐重在“能量供应”。人体

经一夜睡眠，肠胃空虚，清晨有所

进食，精神才能振作，为我们一天

活动所需的能量与营养打下不

可替代的基础。而且，研究表

明 ：在一日食物内容和总热

量完全相同的情况下，早

餐吃得多，会增加人体能

量消耗，产生更强的饱腹

感，减轻对甜食的渴望，

总体上更加健康。也就

是说，如果有些人喜

欢高热量的食物，可

以选在早上吃。早餐

不仅要有主食( 面

包、馒头、饼、米饭、

粥等)，还要有蛋白

质类食物( 蛋、奶、

肉、豆制品)，以及

至少一种蔬菜或水

果，如果再加上一

小把坚果，那就更

完美了。若早上没

有食欲，不要强迫自

己吃下大量食物，而

应循序渐进。先从喝

水、吃流食开始，比如

喝一小碗粥，吃一小

碗汤面，或喝点酸奶、

豆浆等，慢慢培养早晨

胃肠对食物的兴趣。只要

坚持一段时间，胃肠知道

这时候会有食物进来，就能

逐渐养成定时分泌消化液的

习惯。等食欲逐渐旺盛了，就

可以增加食量直到正常状态。

午餐重在“少油少盐”。好的

午餐让人们下午精力充沛，质量较

差的午餐不仅使工作或学习效率

大打折扣，还可能带来一定的健

康风险。很多快餐、外卖为了追求

口感，做菜时往往加入不少油、盐

和味精，长期食用会增加高血压、

高血脂等慢病风险。因此，午餐要

注意少油少盐，可从以下几个方面

入手 ：一是少点需要过油的菜，比

如红烧茄子、干煸豆角等，菜肴以

蒸煮、白灼、清炒为宜; 二是少选

糖醋里脊、糖醋排骨等糖醋类的菜

肴，其盐含量往往较高; 三是主食

尽量选择做法简单、口味清淡的米

饭、馒头，若能加点红薯、玉米等

杂粮更理想; 四是自备一些能生

吃的果蔬，如橘子、香蕉、圣女果、

苹果、鲜枣、小黄瓜等。

晚餐重在“查漏补缺”。总量

控制得当的情况下，品种丰富更能

保证晚餐的营养均衡。但是，具体

怎么分配，各吃多少，还要参考白

天的食物摄入量。《中国居民膳食

指南(2016)》建议，每天应吃够 12

种食物，其中谷类、薯类、杂豆类

吃够 3 种，蔬菜水果类吃够 4 种，

畜、禽、鱼、蛋类吃够 3 种，奶、大

豆、坚果类吃够 2 种。晚餐时，不

妨对照自查一下，哪几类没有吃

够，重点补充。比如白天绿叶菜比

较少，晚餐就可以增加绿叶菜的

比例; 白天没吃肉类，晚上可以吃

一些瘦肉或禽肉，以及鱼虾等脂肪

含量低的肉; 白天没吃粗粮，晚上

可用薯类或者粗粮粥替代主食;

白天没吃豆制品，晚上可以吃些

豆腐、豆腐干等。对于想减重的人

群，不妨考虑水果+ 无糖酸奶、粗

粮豆粥+ 蔬菜以及薯类+ 豆制品

+ 蔬菜这几种组合搭配。最后，需

要提醒的是，晚餐后至入睡前，不

要再吃含热量较多的食物，否则

影响肠胃消化，还会干扰睡眠，特

别是甜饮料、坚果、饼干、薯片等，

更要拒绝。如果非要加餐，可以选

择吃些水果，如香蕉、苹果、桃子

和梨。

                  （综合）

秋天天气转凉，

自然界进入“阳消阴

长”的过渡阶段。相应

地，人体脏腑也随自然变

化——阳气内收，此时不

应让身体有太多消耗。中南

大学湘雅医院中西医结合科

副主任医师戴幸平说，秋季

养生重在一个“收”字。

饮食 ：收敛肺气。饮食

宜“收”是指少吃辛辣发散之

品，如辣椒、生姜、肉桂、花椒

等; 同时，忌食煎炸烧烤等肥

甘厚腻之品，否则易生湿热，

损伤脾胃，助“燥”为虐，加重

秋燥。秋宜少辛多酸，可多

吃葡萄、石榴、柚子、山楂等

酸性食物，也可多吃白色食

物，如百合、莲子、荸荠、杏

仁、白萝卜、莲藕、山药、

梨子、银耳等甘凉濡润之

品。老年人往往易气阴

亏虚，应忌食大热大补

之品，可适当服用六

味地黄丸，亦可选择

麦冬、百合、沙参等

养阴润肺之品; 痰湿较重者

应清淡饮食，勿食油腻; 有呼

吸系统慢性病、皮肤病的人，

应忌食鱼虾、螃蟹等; 胃部偏

寒的人应忌食生冷，注意胃部

保暖。

运动 ：收敛强度。秋季的

早晚凉意很明显，锻炼时一般

出汗较多，稍不注意就会受凉

感冒。这个季节，人体阴精阳

气正处在收敛内养阶段，因

此，运动量不宜过大，以舒缓

柔和为佳，防止出汗过多，阳

气耗损。运动宜“收”，最好选

择轻松平缓、活动量不大的项

目，比如健步走、瑜伽、打太极

拳、做八段锦等。

心情 ：收敛情绪。中医认

为，秋在五脏对应于肺，肺

在志为悲，所以秋季要尽

量“收”好心情，做到内心

平静、神志安宁、情绪

舒畅，切忌悲忧伤感，

否则容易损伤肺

气。中医有“常笑

宣肺”之说，经

常笑一笑，能扩张胸廓，有助

宣发肺气，调节情绪。

作息 ：收敛睡眠。从立秋

开始，应该改变作息习惯，尽

量早睡，尤其是高血压患者，

属于中医所说的“阳有余而阴

不足”，所以一定要早睡觉，这

样可借助自然规律平衡血压。

睡眠姿势可选择侧卧为

主，尽量不要张口呼吸。中

医认为，一天中养肺的最

佳时间是早上 7-9 点，早

起的朋友们可以选择慢跑、

打太极拳、八段锦等有氧运

动，能强健肺脏功能。

   （据《生命时报》）

午休帮大脑
打扫卫生

秋季养生
收好四处

大 多

数 上 班 族

每天一进办

公室就投入

工作状态，忙

个不停，连午

休时间都被挤

压，晚上还经常

熬夜，不仅影响

其健康水平，工作

效率也大幅下降。近日，有关医

学中心研究发现，再忙都应午休

一会儿，帮大脑“清理废物”。

以往研究发现，脑脊液能帮

助清除脑中废物，促进大脑长期健

康。为探究睡眠期间脑脊液对人体

的确切影响，研究人员通过小白鼠

（年龄 3-5 个月，体重 25-30 克）

进行对照实验，将特殊荧光剂分别

注入中午和午夜被麻醉小白鼠的

脑脊液中，30 分钟为一个循环，

随后通过头骨成像观察

荧光剂的运动轨迹。

结果发现，小白

鼠脑脊液在中

午和午夜的

流入量差

异 约 为

22%，且中午的流入量比午夜增加

53%。研究团队运用两种不同麻醉

剂，结果均显示，脑脊液在中午时

达到峰值。为保证研究严谨性，研

究团队又将小白鼠置于持续光照

下 10 天，并进行连续活动监测。

第 11 天，研究人员将小白鼠麻醉

并注入荧光剂，观察活动小白鼠

与休息小白鼠之间的差异。结果

显示，与活动的小白鼠相比，休息

的小白鼠脑脊液的流入量增加。

研究还发现，脑脊液每日排出量

受昼夜节律控制，与流入量不同

的是，排出量夜间比白天快。

研究人员建议，有条件的话，

中午应小憩一会儿，6 分钟睡眠

即可起到提高记忆力的作用，短

短几分钟就足够大脑将短期记

忆转变成长期记忆，进而腾出更

多空间装新知识。如果能延长到

10-15 分钟，有助人们迅速清醒，

尽快投入工作。

（据《生命时报》）


