
健康 提示

果香浓郁、口
感清爽的果茶，凭
借水果加茶饮的组
合，被不少人视作
比奶茶更健康的养
生饮品。事实上，市
售现制果茶暗藏诸
多健康风险，远没
有看上去那般“小
清新”。

果茶普遍含有
大量咖啡因。很多
人误以为失眠是茶
多酚导致的，实则
茶多酚有益身体，
真正影响睡眠的是
咖啡因。商家为优
化口感，常高温久
煮、反复萃取茶叶，
或 是 使 用 细 碎 茶
粉，会让咖啡因大
量析出。部分果茶
咖啡因含量远超美
式咖啡，普通果茶
咖啡因含量也可达
50-100 毫 克/杯 。
不 少 无“ 茶 ”字 果
茶，容易让消费者
误判，不慎摄入过
量咖啡因，引发失
眠、心慌等问题。

多数果茶还是
隐形“糖分炸弹”。
其糖分来自水果游
离糖、各类糖浆配
料及额外加糖，游
离糖吸收快，对身
体负担极大。检测
数据显示，全糖果
茶 含 糖 量 可 达
60-70克，即便不加
糖，含糖量依旧超
标。一杯全糖果茶
就会让成人单日添
加糖摄入量超限，
长期饮用易引发肥
胖、血糖升高，增加
糖尿病患病风险。

卫生安全问题
也不容忽视。现制
果 茶 未 经 高 温 灭
菌，制作过程中若
器具、食材、人员卫
生不达标，极易滋生
细菌。常温放置会加
速细菌繁殖，饮用后
易引发肠胃不适。
想要安心喝果茶，
首选自制方式。选
用新鲜水果切块替
代果泥，低温短时
冲 泡 低 咖 啡 因 茶
饮，不额外加糖，制
作 时 做 好 卫 生 管
控，且尽量在两小时
内喝完。 曹展

多数果茶是

“糖分炸弹”
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庆祝小胜利庆祝小胜利 人生更积极人生更积极

我们好像总在等一个了
不 起 的 结 果 才 肯 庆 祝 ：毕
业、升职、买房、完成一个大
项目……但这些里程碑不会
时时出现，我们的生活却需要
持续的鼓励和支持。如果只
盯着终点，漫长的等待很容易
让人倦怠、自我怀疑。真正聪
明的人，都学会了在沿途随时
捡起那些“小胜利”，并且认真
地庆祝它们。

XXXX 心理新知

美国《声音杂志》刊登的一
项研究表明，说话声音变得沙
哑、音量变小、音域变窄，或者
唱歌时感到吃力，可能不只是
嗓子的毛病，而是大脑健康的
重要预警。

研究人员解释说，如果嗓
音问题影响日常交流，甚至在
说话或唱歌时感到嗓子疼痛，
人们就会主动减少社交，进而
损害大脑。这种现象在帕金森
病患者中已有体现，且嗓音障
碍往往先于帕金森病的其他身
体症状出现。

研究人员建议，有嗓音障
碍的人，无论是否伴有听力障
碍，都应与耳鼻喉科医生沟通，
必要时安排认知评估，以便尽
早制订护理计划。研究团队表
示，未来需要进一步探索特定
类型的嗓音障碍是否与认知衰
退关系更密切以及治疗嗓音障
碍能否延缓认知衰退。

耿一静

嗓音障碍

预警认知衰退

美国北卡罗来纳州立大学
牵头，瑞士、比利时等国机构联
合进行的一项研究发现，“年龄
歧视态度”与记忆力减退之间
存在关联。当一个人有明显的
年龄歧视态度时，往往存在更
多的记忆问题。论文发表在英
国《国际行为发展杂志》上。

年龄歧视态度是指对人老
了能做什么、不能做什么有许
多刻板成见，觉得老人日常行
为会面临诸多限制。研究团队
在全球招募了 974 名 50 岁-94
岁的参与者，主要来自美国、加
拿大、德国、奥地利、乌克兰、印
度、中国、以色列和土耳其九
国。参与者需要在 14 天内，每
天完成一张问卷，评估他们的
年龄歧视态度和当天出现记忆
问题的次数。

结果发现，越是存在年龄
歧视态度，出现记忆问题的频
次越多。比如，一个人在周一
表现出强烈的年龄歧视态度，
周五态度不明显，则他在周一
出现记忆问题的次数远多于周
五。该结果不受参与者国别的
影响。

研究人员表示，老龄化、年
龄歧视和记忆力衰退是全球问
题，未来应进行更多研究，探究
这一关联背后的原因。

刘婷

年龄歧视

伤害记忆

清爽的凉风、弥漫的桂花
香、被卫衣包裹的温暖……近
日，“恋秋综合征”一词冲上热
搜，不少网友表示，天气一转
凉，幸福感直线攀升。这背后
可能有三层生理和心理依据。

温 湿 度 影 响 心 情 。 根 据
“气象情绪效应”，人的情绪会
被天气影响，尤其是温湿度。

多项研究显示，温度与幸
福感呈倒 U 形关系：过高或过
低的温度会拉低幸福感。美国
学 者 分 析 盖 洛 普 全 球 调 查 超
185 万人的数据后发现，气温超
过 21℃时，人们的积极情绪开
始减少，压力、愤怒等负面情绪
增多；日本一项对 75 名大学生
持续 516天的日记研究显示，气
温在 15℃左右时，幸福感最高；

另一项基于微博大数据的情绪
分析发现，湿度对情绪影响很
大，30%-75%最有利于情绪稳
定。入秋后，温湿度开始向“黄
金区间”转移，我们的感受自然
会更好。

柔和景致解疲劳。相比一
成不变的城市景观，自然环境
中的云、风、落叶等景色变化，
能不费力地吸引我们的关注，
让疲劳的注意力得到休息和恢
复，这叫“软性迷恋”。与夏天
刺眼的光线、强烈的色彩相比，
秋天的光线柔和、色调温和，视
觉刺激强度更低，加上不一样
的季节景色，创造了一个“软性
迷恋”场景，让我们紧绷的神经
慢慢松弛，体验到难得的舒适。

换季的心理暗示。秋天的

“治愈感”还来自它“阶段性收
尾”的意味。夏天那种“必须
保持旺盛、持续冲刺”的紧迫
感，被秋天“该沉淀、该休整”
的暗示取代，人容易生出安稳
之 感 。 秋 天 还 提 供 了 大 量 值
得 品 味 的 新 对 象 —— 桂 花 的
香气、糖炒栗子的热气、踩过
落叶的脆响，这些微小而具体
的体验，也是天然的“幸福练
习素材”。

需要提醒的是，有“恋秋”
者也有“悲秋”者。部分人会出
现季节性情绪波动，通常两周
内可自行缓解。但若低落情绪
持续超过两周，且明显影响睡
眠、食欲和工作生活，应及时寻
求专业心理帮助。

张敏婷

秋天的“治愈感”

什么是小胜利？简单来说
就是推动你往前的那一小步。
比如平时早起 10 分钟散了个
步、终于打开书看了两页、点开
了学习视频等，都是小胜利。
它 的 价 值 不 在 于 那 一 步 有 多
大，而在于创造了一种“势头”，
一种推着你继续往更大目标前
进的力量。认真庆祝这些不起
眼的小胜利，其积极意义远比
你想象的深远。

提振自我效能感 心理学

研究反复证实，自我效能感（一
个人对自己有能力完成某件事
的 信 念）是 行 动 力 的 核 心 燃
料 。 但 这 种 信 念 不 是 凭 空 来
的，它是靠一次次成功经验累
积 的 。 每 一 次 小 胜 利 被 你 看
见、被你认可，大脑就多存了一
份“我可以”的证据。存得多
了，面对挑战时的底气就完全
不一样：你不再轻易被困难吓
退，而是会本能地想“上次那么
难我都挺过来了，这次应该也
行”。反过来，如果你从不庆祝
任何进展，大脑接收到的信号
就 只 有“ 还 不 够 好 ”“ 还 没 做
完”，久而久之，连尝试的勇气
都会被消磨掉。

有效防止倦怠感 当你每
完成一个小节点就给自己一点
正向反馈，哪怕只是心里默念
一句“不错，又做到了”，这种即
时满足感会帮你把行为固化成
习惯。更重要的是，长期追梦
的路上遭遇挫折是常态，如果
你只在终点才庆祝，那中途每
一次跌倒都可能让你全盘否定
自己。而如果你习惯了在每一
小步上都给自己认可，那即便
遭遇了一次失败，也不会轻易
放弃，因为你知道自己已经积
累了很多真实进展，只是暂时
遇到了坎。这份认可足以把你
留在正轨上。

激发集体积极性 随着有
意识地把大目标拆解、在每个
节点停下来庆祝，你其实是在
训练自己拆解问题、分清主次
的能力。这些能力反过来又会
给你更大的自信和自尊。如果

你是和团队一起做事，这份庆
祝的价值更大。在会议上公开
肯定每个人的小进展，把集体
的 里 程 碑 变 成 彼 此 打 气 的 氛
围，不仅能预防团队倦怠，还能
让每个人都觉得自己的付出被
看见、被尊重。一个被正向反
馈滋养的团队，执行力和凝聚
力都会明显更强。

要发现小胜利，关键是换
一个角度看日常。可以准备一
个 简 单 的 记 录 本 或 手 机 备 忘
录，每天睡前花 2 分钟写下“今
天我做到了什么”，哪怕只是

“ 写 了 文 章 开 头 ”“ 忍 住 没 发
火 ”。 记 录 本 身 就 是 一 种 奖
赏。也可以围绕大目标设定一
些更小的里程碑，每完成一个
就停下来看一眼。记住，追求
进步，而不是追求完美。

庆祝方式不必隆重 给自
己 5 分钟休息、出去透透气、吃
一块喜欢的零食，都是有效的
奖 励 。 也 可 以 把 小 胜 利 分 享
给朋友、家人或同事，一句“我
今天终于把那个事搞定了”就
能 收 获 双 倍 的 快 乐 。 如 果 你
想 更 正 式 一 些 ，发 一 条 朋 友
圈、在团队群里通报表扬，都
是把个人的进步变成集体能量
的好办法。

有些小胜利可能看起来不
算什么，但只要你在意它、记录
它、庆祝它，它终会把你引向更
大 的 成 就 。 回 头 看 时 你 会 发
现，那些被你认真对待过的每
一步，都不是白走的。

国家卫健委认证心理治疗
师 郭瑞


