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  气 虚 体 质

  气虚体质的人通常表现为面色苍白、气短懒言、精
神不振、容易疲劳、抵抗力差、容易感冒等，因此需要通
过饮食调理来补气、益气。饮食可遵循以下原则：①以
温补为主：可以选择一些温性食物，如鸡肉、羊肉、牛肉、
红枣、桂圆、栗子等。②适当补气：可以适量食用一些具
有补气作用的食物，如黄芪、党参、山药等。

  推 荐 食 谱 ：

  黄芪炖鸡汤 将30克黄芪和500克鸡肉、3片生姜
一起放入炖盅内，加适量水，隔水炖2小时，调味后即可
食用。此汤具有补气养血的功效，适合气虚体质的人。

  山药枸杞粥 将100克山药去皮切块，与100克大
米、20克枸杞子一起煮粥，煮至米烂粥稠即可。此粥具
有健脾益气的功效。

  红枣桂圆茶 将10枚红枣和15克桂圆肉放入锅中，
加适量水，煮沸后小火煮20分钟，代茶饮用。此茶具有
补气养血的功效。

  阴 虚 体 质

  阴虚体质的人通常表现为口干舌燥、皮肤干燥、容
易失眠、心烦易怒、便秘等，因此需要通过饮食调理来滋
阴降火。饮食可遵循以下原则：①以滋阴为主，避免辛
辣刺激和温热性食物，可以选择一些滋阴润燥的食物，
如银耳、百合、莲子、鸭肉、鸡蛋、牛奶等。②适当补阴：
可以适量食用枸杞子、桑椹、黑芝麻等。

  推 荐 食 谱 ：

  银耳莲子羹 将30克银耳泡发后撕成小块，与50克
莲子一起放入锅中，加适量水，煮至莲子熟烂，加入冰糖
调味即可。此羹具有滋阴润肺的功效。

  百合鸡蛋汤 将30克百合洗净，与2个鸡蛋一起放
入锅中，加适量水，煮沸后小火煮10分钟，调味后即可食
用。此汤有滋阴润燥的功效。

  枸杞桑葚粥 将20克枸杞子、30克桑椹和100克大
米一起煮粥，煮至米烂粥稠。此粥有滋阴补肾的功效。

  痰 湿 体 质

  痰湿体质的人通常表现为身体肥胖、面部油脂分泌
旺盛、容易疲倦、肢体困重、舌苔厚腻等，因此需要通过
饮食调理来健脾化痰、祛湿利水。饮食可适量选择具有
利湿作用的食物，如薏米、红豆、冬瓜、萝卜等。

  推 荐 食 谱 ：

  薏米红豆粥 将50克薏米、50克红豆和100克大米
一起煮，煮至米烂粥稠。此粥有健脾利湿的功效。

  冬瓜排骨汤 将500克冬瓜，与300克排骨、3片生
姜一起煮，加适量水，煮沸后小火煮1小时，调味后即可
食用。此汤有清热利湿的功效。

  山药芡实粥 将100克山药去皮切块，与30克芡实、
100克大米一起煮粥，煮至米烂粥稠即可。此粥具有健
脾益肾、化痰祛湿的功效。   （据《甘肃日报》）
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□ 窦媛媛

  最近，网上开始流行一种“自我暗示”的行为，就是经常告诉自
己“我是健康的，我是富有的，我无论什么样子都不会丑的。”
  与之类似的言论还有：
  “当你渴望得到某种东西时，整个宇宙都会联合起来帮助你完
成。”
  “你的信念能带动很多改变，在潜移默化中让期待成真。”
  “我有最好的运，我会每天来财。”
  ……
  这些内容总能获得不少点赞，不禁让人好奇，这种方法真的有
用吗？有没有科学依据？你别说，心理学上还真有相关的研究，就
是“自证预言”！

“预期-行为-反馈”的环环相扣

  由社会学家罗伯特·金·默顿提出由图示引发的自
我实现预言（又译“自证预言”，self-fulfi l l ing
prophecy），揭示了心理预期对现实的塑造作用，也
就是期待效应对人的影响。
  简言之，当别人给予你一个美好的期望，你就会朝
那个方向努力，往往会产生好的结果；而当你表达出一
个强烈的信念，这个信念或多或少会影响其他人，而其
他人的反应也多少会影响预言的实现。
  例如，一位员工接手了一项新工作，并且完全相信
自己能够取得很好的成果。于是他心无旁骛，全力以赴
地推进，最终得到了预期中的反馈。
  具体而言，自我实现预言的过程包含三个环节：
  首先是主观预期的形成：这里指个体基于过往经
验、社会暗示或自我认知形成，在应对某件事时做出的
特定判断。
  其次是个体行为模式的调整，即基于上述预期，个
体会无意识地引导当事一方（自己或他人）采取相应的
行动策略。
  最终，通过行为的累积效应，促使预期中的反馈结
果出现。
  就像园艺家对待植物幼苗的态度——— 精心培育的植
株往往生长得更为茁壮，而植株本身的状态也影响着种
植者的心理状态与行为。
  在20世纪60年代，教育心理学领域的经典实验让自
我实现预言的理论更加具象化：
  心理学家来到一所公立学校，声称要进行一项关于
未来发展潜力的测验。测验结束后，他将一份名单透露
给校方，声称名单上的学生前途远大，在接下来的一年
中智力会有高度发展。他还要求校方对这份名单保密，
以免教师会对学生进行区别对待；但实际上，这份名单
上的学生完全是随机挑选的。
  8个月后，奇迹发生了：上了名单的学生成绩都有
显著提升，各方面都表现很优秀。显然，在这8个月
中，尽管教师们并未意识到自己的“区别对待”，但积
极的心理预期还是带动了师生双方的行为变化，也促使
预言成真。
  换言之，教师的期望与鼓励、信任影响了学生的自
我认知和信念，学生的表现和发展也就随之发生了正向
改变；原本虚构的名单最终变成了真实的优秀生名单。
后来，人们把这种积极期望产生的积极结果称为“罗森
塔尔效应”（Robert Rosenthal Effect），成为自我
实现预言在教育领域的生动诠释。
  而神经科学研究也尝试揭示这个过程的生理基础。
研究表明，当个体持积极预期时，大脑中的奖赏回路被
激活，释放多巴胺等神经递质，使人产生愉悦感，强化
了行动的动力。而持有消极预期则会激活杏仁核，焦虑
和恐惧情绪令人更容易陷入逃避或僵化行为。

与“自欺欺人”有本质区别

  到这里，也许有人会问，“自我实现预言”和“自
欺欺人”的区别在哪里呢？
  二者是有本质不同的。
  首先，在心理机制和行为导向上，自欺欺人更多是
对现实的刻意回避甚至扭曲，是个体为了规避认知失调
而采取的不适应的防御机制。例如，明知拖延有害，却
总是用“明天也来得及”自我安慰和回避。而自我实现

预言则是人对信念的主动顺应，是在无意识中将积极预
期转化为现实的过程，例如相信“我能解出这道题”的
人，会更积极地寻找解题方法，最终得偿所愿。
  从动机的维度上看，自欺欺人多是源于对失败的恐
惧，通过逃避现实的方式来缓解焦虑。而自我实现预言
则是建立在“目标可以实现”的基础上，这便有利于个
体“以终为始”，确立可以实现的目标，即使期待的结
果尚未实现，但在这种积极驱动下，个体依然愿意付诸
行动，去逐步接近目标。
  不过，同样需要辩证地看待，在一些复杂情境中，
上述二者的边界也确实可能变得模糊。例如，当一个人
对自身能力有不合理的夸大认知，而忽视了客观条件的
限制，就可能导致积极的自我暗示沦为不切实际的幻
想，令“自我实现预言”滑向自欺欺人的误区。
  因此，我们也要始终记住：真正的“自我实现预
言”建立在“能力可以通过积极努力而发展”的基础之
上，“信念-行为-结果”环环相扣缺一不可。而盲目自
信的自我催眠往往是不可持续的，无法作为前进的动力
和支撑。

构建积极的自我暗示系统

  自我实现预言的力量，在于帮助我们成为更接近自
己理想的人，而并非要去创造违背规律的“奇迹”。我
们该如何做，才能把“自我实现预言”变为可以利用的
成长工具？
  首先，需要再次强调自我实现预言的基础：“预期
-行为-反馈”的良性循环。重复的行为会重塑神经回
路，积极习惯的养成需要刻意练习。这里说的预期，应
该是一种建设性的期待，自我暗示的重点最好能聚焦于
“能实现的具体行为”，而非笼统的性格评价。
  举例来说，与其重复对自己说“我明天会表现得更
自信”，不如进一步细化为“明天在课堂演讲时，我能
做到开门见山，先用三个句子阐明观点”。
  给自己一个“渐进式的反馈”也很重要。把一个长
期目标分解为能量化、可评估的短期任务，通过每一步
的实现主动积累积极体验，能持续激活大脑的奖赏系
统。就好比长跑运动员不会盯着终点线发呆，而是会在
专注完成每个路段的同时，给自己加油打气。
  需要注意的是，真正科学的自我暗示，要建立在对
现实的客观认知上：既相信发展的可能性，同时客观看
待自身的局限性。例如在备考时，一方面认识到“知识
点确实特别繁多”，另一方面又相信自己“每天掌握三
个重点就能提升成绩”，这就避免了盲目乐观，同时防
止因畏难而退缩。
  “所谓成长，就是不断发现昨日之我与今日之我的
距离。”当我们学会用建设性的期待替代消极的预设，
用具体的行动步骤落实心理愿景，遥远的目标就变得清
晰可见。          （据科普中国)

  “贴秋膘”是中国民间流传已久的养生习惯，指的是在秋季通过增加饮食营养来补充夏季
的消耗，并为即将到来的冬季储备能量。然而，很多人会存在不同程度的体质偏颇，如气虚、
阴虚、痰湿等。因此，盲目“贴秋膘”可能会适得其反，导致身体不适或疾病加重。“贴秋
膘”并非简单增加饮食营养，而是要根据个人的体质特点进行科学合理的调理。通过中医辨证
的方法，我们可以更好地了解自己的体质类型，并根据不同体质选择合适的食补方案。

  国家卫生健康委近日以“时令节气与健康”为主题
举行新闻发布会，邀请多位权威专家解答热点问题。

  “秋冻”有助提高免疫力

  处暑，代表暑气由此而去。整体来看，天气逐渐转
凉，但不少地方仍存在短期高温回热现象，这就是俗话
说的“秋老虎”。
  中国中医科学院西苑医院主任医师许云说，此时
“秋冻”有助于提高自身免疫力、增强耐寒能力，可以遵
循“该捂捂、该冻冻”的原则，保护好肩部、腹部、腰部等
关键部位。
  许云介绍，肩部是肺经循行的重要部位，尽量穿一
些能够盖住肩部的衣物；腰腹是阳气之根所在，随着外
寒逐渐加重，体内阳气逐渐衰减，要注意腰腹部位保暖。
  对于抵抗力较弱的老人、儿童、孕产妇及慢性病患
者，不能简单追求“秋冻”，要注意早晚适当加衣。
  进入处暑后，秋乏更加常见。许云提示既要科学补
觉，也可以用穴位按摩提神醒脑。
  “在11点至13点的时段，睡个约20分钟的子午觉，可
以缓解大脑疲劳、改善困乏。”许云说，成年人可以揉一
揉手腕的太渊、神门两个穴位；孩子可以揉搓耳根、按揉
三角窝与提拉耳朵尖、按揉耳垂。

  适应开学季

  “托幼机构和学校是儿童青少年聚集的场所，容易
出现传染病流行。”山东省疾控中心主任医师张丽说，开
学后学生要重点提防三类传染病：呼吸道疾病，如流感、
麻疹、风疹、水痘、百日咳、肺结核等；肠道传染病，如手

足口病、诺如病毒和轮状病毒引起的病毒性腹泻等；虫
媒传染病，如登革热、基孔肯雅热等。
  对此，家长要更加关注孩子的健康状态，如出现发
热、咳嗽、乏力、腹泻等症状时，应居家观察休息，必要时
及时就医，同时教育孩子勤洗手、注意居家卫生、及时全
程接种相关疫苗。
  首都医科大学附属北京儿童医院主任医师崔永华
提示，临近开学，一些孩子容易出现心理不适应的表现，
家长可以帮助孩子调节情绪。
  “我们可以通过情绪卡片、绘画、角色扮演或写心情
日记等方式，教孩子识别和接纳自己的情绪，并学会表
达情绪。”崔永华说。

  户外活动正当时

  四时俱可喜，最好新秋时。随着天气逐渐变得凉
爽，丰富多样的户外活动成为不少人的休闲选择。
  专家提示，户外运动要注意防范运动损伤的发生，
尤其是骑自行车、跑马拉松等项目。
  “骑行之前，大家可以做身体平衡拉伸，骑行之后做
腰椎、下肢拉伸，保护身体，避免产生疲劳。”国家体育总
局运动医学研究所主任医师厉彦虎说。
  近年来，越来越多的人开始跑马拉松。
  厉彦虎说，马拉松是一项极限运动，只适合少数训
练有素的人参与，建议热爱马拉松的公众循序渐进开展
训练，逐渐提升身体肌肉功能、神经协调能力、极限耐受
能力等。
  专家建议，青少年应长期有规律地参加体育运动，
每天进行不少于2小时的户外运动，提高身体素质。
              （来源：新华社）
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  我国传统饮食讲究“五谷宜为
养，失豆则不良”，足以说明豆类营
养价值之高。初秋季节，常喝豆浆，
有助于滋阴润燥。豆浆富含人体必
需的植物蛋白和磷脂，还含有维生
素B1、维生素B2、烟酸、铁、钙等营
养元素，常被营养学家推荐为防治
高脂血症、高血压、动脉硬化等疾病
的理想食品。
  五豆豆浆 做法：将黄豆、黑
豆、青豆、豌豆、花生按3∶1∶1∶
1∶1的比例配好，浸泡6—12小时后
洗净，加适量清水一起打浆，煮开即
可饮用。此豆浆具有平补肝肾、防
老抗癌、降脂降糖、增强免疫力等作
用，非常适合中老年人饮用。
  红枣枸杞豆浆 做法：将50克
黄豆洗净浸泡6—10小时，取15克

红枣、10克枸杞洗净，一并加入豆浆
机，加入适量清水打成浆。此款豆
浆有益气、养血、补肾的功效，适合
气血不足者饮用。
  百合花生豆浆 做法：将80克
黄豆和50克花生洗净浸泡6—10小
时，30克百合洗净，一起放入豆浆机
中，加入适量清水打成浆，还可加入
少许蜂蜜调味。此款豆浆润肺生
津、润燥泽肤、养心安神，适用于体
虚瘦弱、大病初愈之人。
  橄榄桂圆豆浆 做法：将80克
黄豆洗净浸泡后，再把10克橄榄肉、
10克桂圆肉、5克枸杞洗净，一起放
入豆浆机中，加入适量清水打成浆，
也可加入适量冰糖调味。此款豆浆
具有养血滋阴的功效，可用于美容
美颜、皮肤保健。

  核桃芝麻豆浆 做法：将80克
黄豆洗净浸泡6—10小时，再把30
克核桃、30克黑芝麻洗净，一并放入
豆浆机中，加入适量清水打成浆即
可。此款豆浆具有滋补肝肾、乌发
健脑的功效。
  南瓜豆浆 做法：取黄豆50克、
南瓜150克。黄豆洗净，泡发一夜；
南瓜洗净，切小丁备用；豆浆机中加
清水，放入全部食材，启动五谷豆浆
模式；将做好的豆浆用过滤网过滤
后饮用即可。剩下的豆渣可以用来
蒸馒头或烙饼。此款豆浆色黄入
脾，有健脾益胃之功效。
  健康提示：饮豆浆并非人人皆
宜。从中医学角度看，豆浆性偏寒
而清利，故平素胃寒，饮后有闷胀、
反胃、嗳气、吞酸者，或脾虚易腹泻、
腹胀者，或夜尿次数多等，均不宜饮
用豆浆，否则可能加重病情。另外，
豆浆不能与药同饮，有些药物（如红
霉素等抗生素类药物）会破坏豆浆
中的营养成分。
    （据《中国中医药报》）

常喝豆浆 滋阴润燥


