
澳大利亚格里菲斯大学和瑞典卡
罗琳医学院研究人员进行的一项新研
究发现， 多吃蔬菜、 勤运动、 戒烟等
健康生活方式有助于降低患慢性肾病
的风险。

据格里菲斯大学发布的新闻公报
介绍， 全球每年有数百万人因慢性肾
病引起的并发症而早亡。 澳、 瑞两国
研究人员系统评估了超过100篇已发表
的论文， 以找出可能导致肾病的生活
习惯。

在分析了16个国家和地区超过250
万人的数据后， 他们发现， 多吃蔬菜、
增加钾的摄入量、 多运动、 适度饮酒、
减少食盐摄入量和戒烟， 可以将慢性
肾病风险降低14%至22%。

相关论文发表在新一期 《美国肾
病学会杂志》 月刊上。 论文第一作者、
格里菲斯大学的杰伊蒙·凯利说， 生活
方式可能很大程度影响患肾病的风险，
医生可以据此更好地做出临床决策 ，
普通民众也可以相应调整生活方式 ，
防止肾脏损伤。

研究人员强调， 这些生活方式建
议适用于有患病风险的健康人群， 已
患肾病的人应当听从医嘱， 以免给肾
脏带来不必要的压力。

（郭阳）
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职工困惑：

我是一名渴望成长的中层管理
者， 我们单位计划在年底提拔一位中
层管理者晋升到高级管理层， 我很想
争取。 我的业务能力不错， 但管理能
力是我的一块短板， 为了抓住晋升机
会， 我开始有意识地提高自己的管理
能力， 假期的大部分时间， 我都用在
了学习上， 就这样坚持了小半年， 然
而， 我的管理水平却没怎么提高， 感
觉我的努力都白费了， 我甚至开始怀
疑自己不是搞管理的这块料。 我真的
很着急， 该怎么努力才能提升自己这
方面的能力呢？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

勤奋付出后却没有得到回报， 您
开始质疑自己的能力， 但您优秀的业
务水平就说明了您的能力没有问题 。
可为何看不到收获呢？ 一方面学习本
身就是一个量变引起质变的过程， 它
不像减肥， 可以看着数据在一天天变
化； 另一方面， 也许您的勤奋 “含金
量” 并不高。

其实， 生活中很多人有着与您一
样的烦恼。 明知道去图书馆也是玩手
机， 但还是要去； 明知道写笔记不会
去温习， 但还是要写……我们把这种
对事情进展毫无帮助， 对一个人成长
的作用也微乎其微的勤奋称作是 “假
勤奋”。

从心理学的角度来看 ， “假勤
奋” 有很多作用： 勤奋是一种防御手
段 ， 用来应对焦虑 。 学习一段时间
后， 你的潜意识中会有一个 “小人 ”
（超我） 出现， 责问你为何没有明显

进步， 这会让你感到很羞愧、 内疚 。
为了消除这种不良感受， 你便会说 ：
我经常加班， 休假也在学习， 这时 ，
这份 “勤奋” 就用来为自己开脱罪责
了。 另外， 勤奋还可以让放弃变得合
理化。 学习某些东西， 坚持了一段时
间发现并没有提升时， 就为自己的放
弃找到了理由。

专家建议：

那有效的究竟勤奋是什么呢？ 爱
因斯坦说： 在天才和勤奋之间， 我毫
不迟疑地选择勤奋， 它几乎是世界上
一切成就的催生婆； 他又说： 学习知
识要善于思考、 思考、 再思考； 他还
说： 情感和愿望是人类一切努力和创
造背后的动力。 我想借他这三句话 ，
建立一个关于勤奋的公式： 有效的勤
奋=努力+思考+热爱 （目标）。

所以， 根据勤奋公式， 除了努力
外， 我们需要引发自己的热爱。 积极
心理学奠基人米哈里·契克森米哈赖

写了一本书 《心流》， 通过大量案例
研究发现 ， 很多取得卓越成绩的专
家学者 ， 并不觉得做一件事情的时
候 ， 是自己在勉强坚持努力 ， 而是
干起来就根本停不下来。

除了热爱， 还有充分的思考。 思
考的价值就是转化， 把知识转化成可
操作的能力。 而思考的基础需要拥有
大量的背景知识， 所以， 想提升自己
某方面的能力， 首先需要学习相关知
识， 增强知识储备。

其次， 善于归纳总结。 在实际工
作中， 你可以将遇到的管理问题和看
到过的成功案例进行归纳， 总结出自
己的内在逻辑。 这时你会发现， 管理
是有迹可循的。

渐渐地， 你会发现事情并没有想
象中的那么难， 只是自己勤奋的方式
不对而已。 真正有价值的学习， 需要
把知识内化成自我能力的一部分， 在
这种基础上的勤奋才能让我们出现
“士别三日当刮目相看” 的效果。

■心理咨询

■健康·前沿

□□本本报报记记者者 张张晶晶

我我很很努努力力却却收收效效甚甚微微
怎怎样样才才能能让让自自己己的的勤勤奋奋更更有有效效？？

■健康提示

我我国国主主要要健健康康指指标标居居中中高高收收入入国国家家前前列列

秋冬是脑血管病的高发季节。 专
家提示， 脑血管病不仅可能引起偏瘫、
失语、 吞咽困难等功能损害， 也会增
加患者罹患认知障碍和痴呆的风险 ，
需引起重视。

国际知名学术期刊 《英国医学杂
志》 近日在线发表首都医科大学附属
北京天坛医院院长王拥军等专家牵头
撰写的脑健康系列文章 。 其中题为
《通过预防脑血管病预防痴呆———痴呆
预防的新曙光》 的文章提出， 血管因
素参与了认知障碍和痴呆的病理生理
过程， 为通过预防脑血管病来预防痴
呆带来了希望。

王拥军介绍， 近期一些研究表明，
许多血管危险因素和不良生活方式是
卒中和痴呆共同的危险因素。 脑血管
病的发生可能导致认知功能下降或痴
呆 。 但是 ， 与脑血管病引起的偏瘫 、
失语、 吞咽困难等症状相比， 其引发
的认知障碍和痴呆风险容易被医生和
患者忽视。

他介绍， 神经血管功能障碍可引
起早期血管性和神经退行性认知损伤。
糖尿病、 中年高血压、 中年肥胖、 缺
乏体力活动和吸烟等危险因素与血管
性痴呆和阿尔茨海默症都有关。 但是，
目前通过生活方式干预来预防或减缓
认知功能减退的高级别研究证据仍不
足， 也缺乏能改善脑血管病后认知障
碍的药物。

（林苗苗、 侠克）

秋冬是脑血管病的高发季节
需引起重视
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健康生活方式
有助降低慢性肾病风险

人均预期寿命77.3岁：

根据国家卫健委发布的统计公
报， 2019年我国居民人均预期寿命达
到77.3岁 ， 比2015年提高0.96岁 ， 主
要健康指标总体上居于中高收入国家
前列 。 人均预期寿命的延长见证了
“十三五” 时期我国医疗卫生体系的
不断提升。

人均预期寿命， 指某年某地区新
出生的婴儿预期存活的平均年数。 它
是衡量一个国家或地区现阶段经济社
会 发 展 水 平 和 医 疗 卫 生 服 务 水 平
的综合指标。 新中国成立之前， 我国
人均预期寿命只有35岁， 不到现在的
一半。

孕产妇死亡率和婴儿死亡率是影

响人均预期寿命的重要因素。 “十三
五” 期间， 国家启动实施了妇幼健康
保障工程， 2016-2019年 ， 中央下达
预算内投资100.5亿元， 支持594个妇
幼保健机构建设， 投资规模较 “十
二 五 ” 时 期 明 显 提 高 ， 项 目 地 区
妇幼保健机构基础设施明显改善 ，
服务能力显著提升 ， 形象面貌焕然
一新。

特别是这一时期， 我国通过健康
扶贫攻坚行动， 使贫困地区妇女儿童
的健康得到了优先保障。 目前， 新生
儿疾病筛查、 农村妇女 “两癌” 筛查
等重大项目已覆盖所有贫困地区， 对
患病贫困妇女儿童的救治保障力度不

断加强。
全民医疗保障是人均预期寿命提

高的另一重要因素 。 “十三五 ” 期
间， 我国基本医疗保险参保覆盖率稳
定在95%以上。 截至2019年底， 我国
参保人数超过13.5亿人。 2020年， 人
均财政补助标准已达到550元以上 ，
个人缴费280元， 基本实现看病就医
有制度保障。

2016年 ， 我国发布了 《“健康中
国2030” 规划纲要 》， 提出了健康中
国建设的目标和任务， 我国卫生健康
工作理念、 服务方式从 “以治病为中
心” 转向 “以人民健康为中心”。

（新华）


