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研究发现， 绿色、 白色、 浅
蓝色有利于减轻肝病患者的心理
紧张和对疾病的恐惧感。 户外绿
色的树荫草坪、 风平浪静的湖水
及幽雅的绿色环境， 都能促进肝
病患者康复。 中医说： “青色入
肝经”， 绿色食物能有益肝气循
环、 代谢， 还能消除疲劳、 舒缓
肝郁， 多吃些绿色的食物能起到
养肝护肝的作用， 如西兰花、 菠
菜、 青苹果等。

闲聊=“话疗”
侃大山是健康一宝，牢记5点———

缺乏面对面交流， 沟通能力退化

“人是社会性动物， 电话、 网络无法
替代面对面的沟通。” 复旦大学心理系教
授张学新表示， 面谈需要一个人全身心的
投入， 语言、 表情、 身体姿态等都会成为
表达观点的载体， 这是电话或网络所不能
比拟的。

在面对面交谈中， 闲聊的好处尤其明
显， 特别是漫无目的地闲聊， 这种方式也
被 很 多 北 方 人 称 为 “侃大山 ”。 首 先 ，
“侃” 通常是没有压力的， 由于多为琐碎
小事或趣闻八卦 ， 其他人即便对一些观
点不认同， 也多会点头表示尊重， 因此当
事人被尊重、 被认可的成就感更强 。 其
次， 能够坐在一起侃大山的人多是意气相
投的人， 给出肯定反馈的几率更高， 所以
也更易提升自我价值， 巩固自尊。

闲聊也有“话疗” 作用

从某种角度说， 侃大山有着类似 “话
疗” 的作用， 比如可以宣泄情绪、 缓解压
力、 排遣寂寞等。 瑞士苏黎世大学的心理
学家研究发现， 经常和别人闲聊或者讨论
艺术、 音乐等让人感兴趣又轻松的话题，
能有效提高老人记忆力， 其健脑效果不亚
于数独、 填字、 棋牌等健脑游戏。

消除负面情绪。 研究显示， 闲聊八卦
有助于消除人们的负面情绪， 即使与人调
侃一些不愉快的经历， 也会使人更快从挫
折中恢复过来， 重新获得好心情。

增强自信。 研究显示， 听到关于他人
无论是正面或负面的八卦， 都能帮助个人
自我反省， 提高自我评价， 增强自信心。
研究人员解释说， 听到别人正面的故事，
可能具有教育意义 ； 听到别人的负面八
卦则会让人暗爽， 因为这让人知道他人可
能在各方面远远落后于自己。

减少孤独感， 获得安全感。 看似浪费
时间的侃大山， 其实是连通外部社会， 确
认自己与社会不脱节的一种重要方式。 张
学新说， 闲聊内容大多应集中在新鲜、 热
门话题上， 因为人人能谈， 所以无论讲的
人还是听的人， 都会在交流中强化自己是

社会一分子的认知， 有助于减少孤独感，
并获得安全感。 这一点在老年人中体现得
更为明显。

“侃大山” 不是乱侃瞎聊

交谈是门艺术， 即便只是闲聊， 也要
技巧。 张学新认为， 想聊不会聊是大部分
国人的问题。 这与我们强调稳重的传统文
化有关， 也与沟通教育的欠缺有关。

选对场合。 国人喜欢在酒桌上交谈，
是因为此时身体会不自觉地 “启动” 安逸
系统， 整个人放松下来就会变得健谈。 张
学新说， 在心理学上， 营造放松氛围正是
突破交流坚冰的一种方式。 但不是人人都
适合酒桌聊天， 比如上班族可以在工作间
隙聊上一会儿； 家人间交流， 建议预留晚
饭后的时间。

挑对同伴。 熟人或有共同兴趣的人更
容易找到共同话题。 比如， 老年人可选择
老友或一同参加活动的同龄人作为聊伴。
需要注意的是， 只有双方都有所收获的沟
通， 才具备良好延续的基础。

摆对心态。 沟通的关键之一是摆对心
态， 不能过分以自我为中心。 无论聊什么
都不是为了炫耀自己， 挖苦别人， 即便情
绪宣泄也应当把握分寸。 因此， 无论说什
么， 最好先做换位思考。

找对话题。 家庭琐事、 社会趣闻、 政
治娱乐， 以及永不褪色的 “吃、 穿、 住、
用、 行” 都可以成为 “侃” 的话题。 但建
议找到共同的兴趣， 由小切大， 最好能从
别人说起， 而不是从自己说起。

用对技巧。 交谈中， 不要轻易否定别
人 ， 应当多赞美 ； 不要一个人说起来没
完， 而应该引导别人参与表达； 在适当的
时候可以表达疑问或引申对方的观点， 表
明你在用心听， 在跟着思考。

“说到底 ， 谈话技巧是练出来的 。”
张学新表示， 有意识地创造闲谈环境， 并
积极参与其中， 才能摸索出娴熟的 “侃”
技， 并从中获益。
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吃茴香
有暖胃驱寒功效

青菜炒好后
千万不要久置

人在焦虑时
尽量别吃甜食

四类人吃花生
是火上浇油

肝脏喜欢
绿色的食物

秋季干燥
吃梨能生津润肺

本期嘉宾 张学新
复旦大学心理系教授
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科技在将空间距离无限缩短的同时， 也导致了人际关系的
疏远。 两个人面对面坐在一起， 眼前却只看得到小小的手机屏
幕。 中国青年报社会调查中心2013年的一项调查显示 ， 在约
1.2万名受访者中， 七成人认为过分依赖手机而忽视当面交往
的现象普遍存在。 好友熟人相聚闲聊、 晚饭后搬个小板凳坐在
一起和街坊邻居侃大山的情景越来越少。

每当感到焦虑不安时， 很多
人会求助于蛋糕、 面包、 含糖饮
料 等 含 糖 量 高 的 甜 食 ， 指 望
它 们 能平复心情 。 事实上 ， 甜
食虽然可以在短时间内发挥镇
静情绪的作用， 但因为含糖食
物 会 快 速 被 肠 胃 吸 收 ， 造 成
血 糖 急剧上升又下降 ， 反而会
让精神更加不济， 也影响情绪的
平稳。

青菜炒好后久置， 在细菌的
硝酸还原酶作用下， 所含有的硝
酸盐会变成具有毒性的亚硝酸
盐 ， 可能会增加胃癌的发病风
险。 即便是要前一晚准备饭菜，
青菜也千万不能在晚上做。 建议
青菜当天早上现做现打包， 也可
做成蔬菜沙拉。

花生营养丰富， 但在使用的
时候有一些禁忌需要注意 。 第
一， 因为花生脂肪和蛋白质含量
非 常 高 ， 有 胃 肠 道 疾 病 的 人
不 宜 食用 ， 否则会加重腹泻 。
第二 ， 对于有肝胆疾患的人来
说 ， 花生会加重肝脏负担 。 第
三， 皮肤油脂分泌旺盛、 易长青
春痘的人 ， 也不宜过量进食花
生 。 第四 ， 由于花生有止血作
用 ， 能增进血凝 ， 促进血栓形
成， 所以那些血黏度高或有血栓
的人不宜食用。

梨因鲜嫩多汁， 含有85%的
水分， 酸甜适口， 含有丰富的维
生素和钙、 磷、 铁、 碘等微量元
素等 ， 被称为 “天然矿泉水 ”，
自古就被尊为 “百果之宗”。 秋
季空气干燥， 水分较少， 若能每
天坚持食用一定量的梨， 能缓解
秋燥， 生津润肺。

秋季到来， 气温下降， 脾胃
虚寒的人可能会出现胃部寒凉、
腹泻等症状。 大家都知道姜是暖
胃的好手， 其实在暖胃方面， 茴
香也能起到与姜类似的效果。

从中医角度来说， 茴香有温
肝肾， 暖胃气的作用。 茴香能刺
激肠胃神经血管， 促进消化液分
泌， 增加肠胃蠕动， 排除积存的
气体 ， 所以有健胃 、 行气的功
效， 特别适合脾胃寒凉的人来补
阳。 另外， 茴香当中的茴香醚有
抗菌的作用， 对大肠杆菌、 痢疾
杆菌等都有很好的抑制作用。


