
“素心”才快乐

王先生家离单位不远不近，坐公交车 30分钟就到了。看着身边

的朋友都买了车，他心里一直痒痒，好不容易游说家人买了车，才发

现有车一族并不像当初想的那么潇洒。

第一个问题是养车的费用高。 保险得买，油价上涨，停车费、过

路费就像“小刀割肉”，再加上定期的维修保养，让本来就不鼓的钱

包更瘪了。第二个问题是累心。城市路况每况愈下，堵车带来的就是

堵心；路上开车不规矩的人多，总是让人高度紧张；再就是找路、找

停车位耗费精力。以前上班坐公交车，早上 7：30起床，8:00出门。现

在有了车，得 6：00起，才能抢到车位。前不久，在经历了一次追尾事

故后，王先生下决心把车卖了，平时坐公交车上下班，有急事打车，

节假日出游就租辆车，生活恢复了往日的轻松和平静。

近年来，网上冒出了不少“炫富者”，他们在“秀”的同时，也引来

骂声一片。但很多骂人者也承认，自己不过是“羡慕嫉妒恨”罢了，自

己也想过那样的生活。 再看众多商家的广告，无处不在的“尊崇”、

“贵族生活”等字眼对受众一再暗示。

北京安定医院临床心理科西英俊医师告诉记者， 结合临床病

例，当前社会弥漫着一种追求物质满足的浮躁气氛，这种浮躁建立

在一个肤浅、 急功近利的社会评价体系之上， 人们把物质享受、财

富、权力当做人生的最大追求，而忽视了内心的真正渴望。“一个人

要生存所需要的物质，远比我们想象的要少得多。 可我们占有得越

多，越觉得不满足，越觉得恐慌。其实，人们空虚的往往是内在，而不

是物质。内心的充实、平和、温暖、自然，远比光鲜的外在更让人幸福

和快乐。 ”

专家教你“素心”

1 . 认识自己，自问到底想要

什么样的生活；

2 . 看到有钱人的时候，多想

想人家背后的付出和拼搏，别

盲目攀比和模仿人家的享受；

3 . 学着接受自己，感受内在

的力量与和谐的人际关系；

4 . 多读书和学习。

（据《生命时报》）

“素装修”污染少

老陈刚买了房，住了半辈

子的“四白落地”，他决定好好

装修一下自己的新家。 中式、

欧式、美式田园、地中海风格，

每种都借鉴一点，墙刷得五颜

六色， 又配上大红大绿的家

具。 一开始觉得新鲜，半年后

就受不了了，一回家就心情烦

躁，血压也不稳定。 心理学家

指出，家是休息的港湾，不能

样式过杂、颜色过艳。 强对比

的色调会让人兴奋，弱对比的

色调则具有沉静感。

国家室内环境质检中心

主任、中国室内装饰协会副会

长宋广生告诉记者，在钢筋水

泥构建的都市中，人们往往感

觉冰冷、缺少人情味，因此渴

望温暖，追求自由、舒适、健康

的生活。 体现在室内装修上，

要本着经济适用和美观兼具

的原则，那种不分场所、不分

对象、极尽豪华的浮躁习气与

奢侈浪费现象一定要杜绝。

提倡“简装修”，还因为过

多过杂的材料存在污染风险。

一般来说，装饰材料中，大部

分无机材料是安全和无害的，

而有机材料中部分化学合成

物，如苯、酚、蒽、醛及其衍生

物，具有浓重的刺激性气味，

它们会在室内不断挥发，对健

康造成严重损害。

专家教你“素装修”：

1 . 树立安全、环保、节能

和节约的室内装饰装修消费

观念；

2 . 提倡简约、自然、淡雅

的装饰风格，避免繁复的装饰

造型和较大改造的施工；

3 . 选择节能产品。

粗茶淡饭身体好 简约装修污染少

回归素生活

结束了一天的劳碌，你的晚饭是青菜就白粥，还是麻辣香锅、水煮鱼？ 夜

色阑珊，你是在台灯下静静地读书，还是在夜生活中透支精力？ 走在街上，你

喜欢素面朝天，还是浓妆艳抹……生活中我们面临太多的选择，有简单，有

繁复；有低调，有张扬；有荤，也有素。 如今，疲惫不堪的都市人越来越意识

到，也许，朴实无华的“素生活”才是抵御浮躁的一剂良药。

“素食”能长寿

清代文人朱锡绶说：“素食则气不浊”，可如今“气浊”的人却不少。 越来越多

的人经常在暴饮暴食、大鱼大肉中生活，肉吃得多，酒喝得也不少，而且往往追

求重口味，油、盐放少了，觉得不香；辣椒、花椒放少了，觉得不过瘾。 结果，每个

月总有那么几天肚子胀气，不是拉肚子就是便秘。

近年来，高血压、心脏病、糖尿病等慢性病高发，恶性肿瘤也在人群中肆虐。

吃得不健康在其中起了推波助澜的作用。 研究表明，代谢性慢性病以及结肠癌、

乳腺癌等疾病，都与饮食不当有关。 特别是大鱼大肉、少食蔬菜等高热量、高蛋

白、低纤维的饮食习惯，让很多人为此付出了代价。 以至于有人总结道：粗茶淡

饭，才能长寿；吃得越好，“走”得越早。

从中医的角度来看，大鱼大肉、油盐超标的重口味饮食叫做“肥甘厚味”，是

养生的大忌。 中国农业大学食品学院副教授范志红指出，目前国人的餐桌确实

过于“荤”和“腻”了，肉食原本应为配角，现在唱起了主角，油往往也超标。 因此，

崇尚素食或者准素食应该成为一种生活习惯和理念。

1 . 遵循营养膳食标准，每天总热量要控制住；

2 . 每天鱼禽肉蛋等动物性食物摄入量不超过 1 5 0 克，每天食肉的量不超过

一个拳头大，让肉菜以肉丝、肉末的形式和蔬菜混搭；

3 . 每天摄入油不超过 2 5 克；

4 . 蔬菜一定要吃够，每天至少吃 1 斤，以保证膳食纤维的摄入量。

专家教你“素食”：

“素容”最养颜

都说“女为悦己者容”。 许多女性认为，化妆使自己更美，因此皮肤便成为了

化妆品的“试验田”。 每天早上，洁肤、爽肤、润肤、粉底、胭脂、口红、防晒霜……

是女性必做的功课。 每天光化妆至少用去 30多分钟。 晚上睡觉前，也是左一层

右一层地抹。 本以为能抵御岁月的侵袭，却没挡住过敏的烦扰，皮肤不但经常红

肿痒，毛孔还越来越粗大。 不少人暗暗疑惑，为何小时候什么都不抹，皮肤油光

水滑的，现在成天呵护，反倒不好了？

北京中医医院皮肤科张苍博士表示，经常化妆，特别是化彩妆，容易堵塞毛

孔，导致暗疮的形成。 尤其在夜间，皮肤需要休养生息，如果涂抹过多的化妆品，

会影响皮肤的新陈代谢，结果自然事与愿违。 如果用了劣质化妆品，对身体的伤

害更大。

此外，男人真的喜欢化妆的女人吗？ 在一项调查中，绝大多数男人表示喜欢

化淡妆或不化妆的女人，对浓妆艳抹的女人敬而远之。 他们认为，化了妆的女人

就像戴了一张面具，让人觉得不自信，而卸了妆前后反差太大，更让人难以接

受。

专家教你“素容”：

1 . 少化浓妆，平时淡妆或不化妆，减少接触化妆品；

2 . 全身衣服的颜色加起来不超过 3 种，衣服的颜色以素雅为主；

3 . 在服装的材质方面，尽量选天然的材质，如纯棉、麻、真丝、竹纤维等，尤其

是内衣和睡衣。

■鹤壁市健康教育中心、保健与健康讲座
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