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三伏天暑湿交
织，高温高湿的天
气，极易打乱人体代
谢、削弱脾胃功能。
此时若是常吃辛辣、
燥热、海鲜等发物，
会加重体内湿热淤
积，引发上火、胃口
变差、身体困重乏力
等不适。老辈三伏
养生智慧重在清淡
忌口、温和养身，少
吃发物、多吃时令
清润食材，而铁棍
山药便是首选的白
色养生食材。

山 药 性 平 清
润、不寒不燥、温和
滋补，契合伏天“宜
温不宜凉、宜清不
宜补”的养生原则，
既能清热祛湿，又
可健脾养胃，无任
何刺激负担，老少
皆宜。

三 伏 坚 持 食
用，能慢慢调理体
质，安稳度夏，为全
年健康打下扎实基
础。家常蒸山药做
法简单、最大程度
保留营养，是三伏
最优吃法。

先将铁棍山药
仔 细 洗 净 表 皮 泥
沙，无需去皮，切成
均匀长短的段状。
蒸 锅 加 水 大 火 烧
开，将山药段整齐
摆放至蒸屉上，隔
水 大 火 蒸 约 15 分
钟，待山药能用筷
子轻松戳透、肉质
软糯即可关火。取
出后自然放凉，剥
去 外 皮 可 直 接 食
用，偏爱清甜口感
的，可搭配少许蜂
蜜调味，口感更佳。

山药是三伏天
健脾补虚的平价好
物，富含黏液蛋白
与多种营养物质，
能保护胃黏膜、修
复脾胃损伤，改善
伏天燥热、饮食不
规律引发的脾胃虚
弱、食欲不振等问
题。同时可益气固
本、提升脾胃运化能
力，缓解暑天常见的
浑身乏力、精神萎靡
等症状，规避发物带
来的身体负担，温和
滋养脏腑，祛湿扶
正，轻松安稳度过湿
热三伏。 刘晓丽

清甜蒸山药

解暑祛湿

很 多 人 误 以 为 ，敬
畏 感 只 存 在 于 壮 阔 山
海、璀璨星河的震撼瞬
间。但受访专家一致表
示，它从不是难以企及
的体验，而是平凡生活
中可培养的情绪。

在 细 微 处 发 现 宏
大。铁常乐表示，培养敬
畏感最便捷的方式是沉
浸式亲近自然：晨起观日
出、傍晚赏晚霞、闲暇望
星空。其次，要深耕精神
世界，挣脱碎片化娱乐的
裹挟，日常多品读经典著
作、参观艺术展览，在人
文的深邃、科学的浩瀚、
艺术的美好中拓宽认知
边界。最后，应主动观
察、参与善意之举，在普
通人的坚守与奉献中敬
畏人性之美。

在 呼 吸 间 感 知 生
命。针对现代人高压焦
虑的普遍现状，王春雪
推 荐 了 零 成 本 的“478”
呼吸调节法：情绪烦躁
或深夜失眠时，可 4 秒缓
慢吸气、7 秒屏息凝神、8
秒缓慢呼气，将全部注
意力聚焦于一呼一吸之
间，敬畏生命最本真的
律动。这一方法能快速
激活副交感神经，平复
负面情绪。

在 起 伏 中 重 塑 心
态。汪凯强调，敬畏感
带来的幸福，不是转瞬
即逝的狂喜，而是一种
深 沉 、持 久 的 生 命 状
态。他推荐了三种日常
训练法：1.时间尺度转换
法。焦虑时问自己“这事
十几年后还重要吗”，稀
释当下情绪。2.角色抽离
法。遇到挫折时想象自
己是旁观者，以第三人称
视角观察处境，有助跳出
以自我为中心的叙事惯
性，看到更多可能性。3.
每日记录“微敬畏”。睡
前写下当天触动自己的
微小瞬间，如一片绚烂的
云、一段戳中心底的对
话。久而久之，大脑便会
被训练出主动感知美好
的习惯，内心自然生出对
生活的惊叹与热爱。

高瑞瑞

在平凡生活中
看见震撼之美

心怀敬畏心怀敬畏 赶走内耗赶走内耗
站在山巅，看云海在脚下翻涌，忽然觉得那些缠绕心头许久的烦心

事不值一提；第一次看大海，惊呼“好大”的瞬间，也感到一种久违的平
静与开阔……这种面对宏大景象，心生震撼、自觉渺小的情绪，正是心
理学上所说的敬畏感。近期，澳大利亚新南威尔士大学老龄化未来研
究所研究员尼基-安妮·威尔逊在《对话》杂志刊文介绍，有意识地寻求
敬畏感，有助于舒缓压力、收获满足，让人感到更加幸福。

首都医科大学附属北京天坛
医院神经精神医学与睡眠医学中
心主任王春雪，接诊过不少晚期
癌症患者。他们普遍深陷死亡恐
惧，终日紧盯体检指标，担忧病情
恶化，长期被焦虑、抑郁情绪包
裹，睡眠紊乱、食欲衰退，连躯体
疼痛也在情绪放大下变得难以忍
受。王春雪介绍，之前面对这类
群体，单纯的药物治疗往往力不
从心，直到她尝试开展园艺自然
疗法：指导患者亲手养护绿植、插
花造景，沉浸式参与植物生长的
全过程。

“曾经有一个癌症晚期的小
女孩，就在悉心照料绿植的过程中
走出阴霾。”王春雪介绍，当这位小

患者亲眼见证弱小的生命破土生
长、顽强绽放，真切感悟到生命的
韧性与力量时，原本聚焦于病痛、
死亡的执念便被慢慢消解，目光也
从“我还有多少时间”转向“它今天
又长高了一点”。“这正是敬畏感在
临床中的生动映照。”王春雪说。

安妮·威尔逊介绍，敬畏感是
当我们所见、所感的事物远超自
身认知范畴时产生的一种复杂情
绪。例如，当宇航员直面浩瀚的
宇宙，目睹地球在其中的渺小，就
会有这种感受。它也被叫作“总
观效应”，会从根本上改变人们看
待生活的思维方式。“不是只有往
返月球才能感受到敬畏。”安妮·
威尔逊说，看到精美的艺术作品、

在自然中漫步，或是与人群一起
跳舞，都能收获这种令人难以忘
怀的感受。

大部分人谈及敬畏，脑海中
浮现的多是前文提及的仰望巍峨
群山、体悟生命力量等体验。但
其实，敬畏感有宏观微观之分，有
积极消极之别。心理学认为，敬
畏处于愉悦与恐惧的临界区间，
这两种情绪会催生心跳加速、起
鸡皮疙瘩等相近的生理反应，最
终的情绪定性由具体场景决定。
当身处地震、恐怖袭击或是直面
海啸逼近的险境，深切体会到在
自然威势前自身的渺小，便会倍
感失控、满心惶恐，滋生出消极的
敬畏。

敬畏有积极与消极之分

美国加利福尼亚大学伯克利
分校心理学系的研究者归纳，积
极的敬畏感可通过五大路径赋能
心理健康、提升幸福感。

放松神经系统：从紧绷到平
和的生理基础 消极的敬畏感会
激活交感神经，触发本能的战逃
应激反应；积极的敬畏感则能提
升副交感神经活跃度，放缓心率、
平复身体亢奋状态，让人内心趋
于沉静安稳。安徽医科大学精神
卫生中心与心理学院教授汪凯接
诊过的职场患者张雷（化名）便是
积极敬畏感的受益者：极致完美
主义的他长期精神紧绷，每日紧
盯业绩数据、关注他人评价，患上
严重的焦虑症。汪凯为其治疗时
没有只做情绪疏导，而是引导他
进行“敬畏散步”——周末走进城
市公园、郊外，试着去寻找那些让
人感到新奇、惊叹的事物。经过 8
周的系统化干预，张雷的焦虑显
著缓解，睡眠质量也大幅提升，感
慨自己“找回了久违的平和”。

减少自我关注：打破内耗的
认知牢笼 普通人心理内耗、焦虑
偏执的根源，往往在于过度自我
关注，无限放大个人得失、挫折与
遗憾。汪凯表示，凯尔特纳与海

特的经典敬畏感理论指出，敬畏
感的两大要素是“感知浩大性”与

“认知调适”。当人面对远超自身
认知的事物时，大脑中负责内部
思维与自我加工的区域活跃度下
降，注意力由“我”转向“外界”，这
就是为什么人在感受到敬畏时会
自觉渺小。这种体验能打破自我
认知桎梏，让人从计较一己得失
中抽离出来，学着包容周遭百态、
接纳现状，摆脱精神内耗。

增加助人行为：情感由利己
转向利他 敬畏感让人“变小”，也
让人“变大”——它促使人们将目
光从自身需要转向他人福祉。中
日友好医院神经科主任医师铁常
乐解释道，根据自我超越理论，积
极的敬畏感能帮助人在宏大的生
命与社会体系中找准自身定位，
意识到每个人都是整体的一部
分，彼此依存、彼此成就。这种

“我属于更大整体”的觉知，会自
然催生善意与利他行为。因此，
当一个人被壮丽的日落或生命的
坚韧深深触动时，心中涌动的不
仅是震撼，还有一种想要与他人
分享、为他人做些什么的冲动。
而助人行为带来的意义感与满足
感，恰好构成了幸福的源泉，远超

单向的自我满足。
强化人际联结：在宏大中找

到归属 敬畏感不仅让人与他人
产生善意互动，更直接增强人与
人之间的情感纽带。无论是共同
仰望星空、参与集体合唱，还是一
同看一场震撼的艺术展，这些共
享敬畏的经历都能给人以积极的
情绪体验。弗雷德里克森的拓展
建构理论指出，这种积极情绪能
拓宽人的注意范围与思维维度，
让人感受到彼此在广阔世界中的
联结。当一个人意识到自己并非
孤岛，而是更大人际网络与生命
共同体的一部分时，孤独感与疏
离感便会减弱，幸福感随之增强。

强化生命意义：认知得以重
构 敬畏感的最终落脚点，是帮助
人建立一种更为通透的生命意义
感。首都医科大学附属北京安定
医院心理治疗师吕晴朗表示，敬
畏感的本质是一场认知的升级与
重构。当人持续接触超出自身固
有认知的宏大事物与崇高精神
时，原本僵化的认知框架被打破
更新，思维便会变得灵活开阔，让
人不再偏执于一隅，进而可以更
从容地应对人生起伏与生活变
数。

积极敬畏感催生幸福感


