
夏天出汗特别多， 体内的盐
或多或少流失， 建议大家不妨试
着泡一杯盐茶 （茶叶10克， 盐5
克泡成）， 盐茶可补充水分、 盐
分 ， 有助于缓解代谢紊乱 。 另
外 ， 需要在室外高温下工作的
人， 出汗多、 易中暑， 建议白天
用藿香泡茶喝 ， 此方可有效解
暑。

俗话说， 人往高处走， 水往低处流。 但在追求“向上” 的过
程中， 如果过于急躁、 逞强， 难免会造成伤害。 美国犹他大学心
理学家蒂莫西·W·史密斯在不久前举办的美国心理协会年会上，
公布了一项新研究结果： 太过争强好胜的人很容易患上心血管疾
病， 从而缩短寿命。

比房子、 比车子、 比职位
你会这样吗？

比房子 、 比车子 、 比存款 、 比职位
……生活中的比较无处不在。 为了一争高
下， 耗心、 劳力者也不在少数。 竞争与不
服输的观念， 正在日渐渗进越来越多人的
意识中。

杨女士就是个喜欢把 “别人家孩子”
挂在嘴边的妈妈。 儿子学说话不算早， 当
隔壁同龄小姑娘已经可以背 《咏鹅》 时，
他才刚刚能够比较流畅地表达自我要求。
这让一向好强的杨女士产生了一种 “己
不如人” 的心理压力 。 随着儿子慢慢长
大， 这种压力非但没有淡化， 反倒越来越
大， 母子关系因此被逼到僵局， 两人都为
此焦躁不安， 却又感到无力。

争强好胜源于
过度追求自我价值

无论是家长比教育、 老人比体质， 还
是工作中的争强好胜， 其实都源于一种维
护自尊， 强化自我优越感和价值感的原生
动力 ,由此产生的外在表现就是爱面子 、
攀比、 较劲等。

“通过与他人对比确认自己的价值 ，
是一种普遍且正常的心理状态， 这能给人
带来一定的安全感。 攀比、 逞强的产生，
源于对自我价值的过高估计。” 张学新说，
每个人对自己都有一个预估价值， 这个预
估值通常比真实情况略高一点， 如果高出
太多， 就会引发自己的逞强好胜行为， 由
此对他人产生贬低效应， 也易激起对方的
心理反射， 进而以争强好胜的态度捍卫自
我价值。

肖震宇认为， 争强好胜者分先天和后
天两类。 先天型多指A型性格的人。 他们
“有闯劲”， 喜欢竞争， 在工作生活中要
求较高。 他们容易成功， 也易产生悲观、
焦虑、 烦躁等情绪 。 后天形成的争强好
胜人格与家庭状况有关， 他们小时缺乏安
全感， 成年后更倾向于凡事争第一， 或是
格外看重对物质、 身份的追求。

从某种角度说 ， 争强是一种防御心
理。 它会使大脑调动全身进入紧张的战备
状态， 从而引发血液对血管及心脑的冲击，
甚至导致血管破裂、 心脑血管病发。

另外， 因争强好胜而引发的一些不理
智行为， 同样会对健康， 甚至生命形成威
胁。 比如， 开斗气车的人容易让自己陷入
较大的交通风险中， 造成伤亡； 逞强的老
人， 因为行事超过自身承受力， 很可能伤
到自己。

学会不逞能
先从自我控制做起

克服争强好胜的心理并不容易， 学会
控制自己才是解决问题的根本。 同时， 针
对不同的情形， 要有不同的调整方式。

攀比的家长： 首先改变心态， 承认孩
子有独立的成长目标和轨迹。 在面对可能
出现的对比前， 不妨先做个预案： 假如自
家孩子不如别人， 孩子会有什么表现， 自
己又该怎么做？

逞强的老人： 老人应调整一下对比目
标 ， 别跟年轻人比 ， 可以适当跟同龄人
比。 还要强化一种心态： 老是必然， 强弱
总会存在。

斗气的司机： 开车时被激起烦躁、 愤
怒情绪， 首先要告诉自己， 跟安全相比，
吃点亏不算什么 。 可以选择情绪转嫁方
式， 发泄不满： 如按一下喇叭， 低声唠叨
两句； 或者可以在车上放个一捏就会叫的
玩偶， 情绪不稳时就捏一下， 让玩偶承担
发泄的怒气。

争强的职场人： 这类人应养成规律健
身的习惯 ， 如打太极等 ， 有助于放松身
心。 要学着调整作息， 从平衡生活和工作
做起。 建议利用一些手机提醒软件帮助管
理生活， 比如什么时候该休息， 什么时候
该下班， 什么时候太激动紧张、 心率过速
等， 然后有针对性地调整。

太过争强好胜
容易缩短寿命
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吃个桃子
有助缓解便秘

过量食用南瓜
会导致皮肤发黄

3种你想不到的
口臭食物

秃顶的人
更容易患心脏病

夏天喝茶
不妨加些盐

早晨一杯葡萄汁
效果堪比高级红酒
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专家提醒：学会控制自己是解决问题的根本

很多人或许想不到， 自己口
臭可能和这几种食物有关： 酒。
饮酒过多容易导致身体缺水， 同
时也会阻碍唾液正常分泌。 而唾
液中有很多可以分解并冲走 “有
味细菌” 的物质， 所以， 一旦过
量饮酒， 必然会加重口臭。

很多薄荷糖宣称可清新口气
消除口臭， 其实弊多利少。 一旦
薄荷醇从口中消失， 口中怪味会
迅速反弹并加重。

吃肉过多， 会导致蛋白质摄
入量超过身体需求， 身体就会将
其分解为碳水化合物用作能量。
分解过程中会产生氨 (尿味 ) ，
它们会通过口腔排出体外。

因为南瓜营养丰富， 所以很
多人都爱吃南瓜， 但时间长了却
发现皮肤也变黄了。 这主要是因
为南瓜中富含胡萝卜素， 如果吃
得过多 ， 肝脏无法完全分解 ，
就 会 导 致 血 液 中 胡 萝 卜 素 浓
度过高， 沉积在皮肤角质层和黏
膜部位， 出现黄皮肤。 其他含有
大量胡萝卜素的果蔬， 如橘子、
木瓜等， 吃多了也会导致皮肤发
黄。 不过， 只要停止摄入含有大
量胡萝卜素的食物， 过一两周就
会复原了。

研究发现， 头顶容易掉发的
人， 心脏病风险会增加40%； 额
前脱发、 发际线后退的人， 心脏
病风险会增加28%。 研究认为 ，
男性脱发与睾丸激素分泌的多少
有关， 而睾丸激素的分泌会影响
心脏细胞。

如果你认为每天早餐的时候
喝上一杯橙汁是一天健康的开
端， 那么就要重新考虑一下了。
最新研究显示， 葡萄汁给你的身
体带来的益处比橙汁更大。 研究
发现， 紫葡萄汁里含有的抗氧化
多酚类物质与畅销世界的法国勃
艮第薄酒莱红酒相当。

葡萄中含有丰富的葡萄糖及
多种维生素， 对保护肝脏、 减轻
腹水和下肢浮肿的效果非常明
显， 还能提高血浆白蛋白， 降低
转氨酶。 葡萄中的果酸还能帮助
消化、 增加食欲， 防止肝炎后脂
肪肝的发生。

桃子的主要成分是蔗糖， 而
维生素与矿物质的含量较少， 但
是属于纤维成分的果胶颇多 ，
其 有整肠的功用 。 将桃子作为
汉方药使用是由于蓓蕾中含有的
配糖体， 对于利尿、 便秘颇具效
果。


