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提高自己的“抗挫折力”
有两句古诗这样写道：“欲渡黄河冰塞

川，将登太行雪满山。”人生中不如意的事情、受
挫折的事情是经常发生的。经受过大挫折的
人，对小挫折就不在意了；从来没有受过挫折的
人，稍有不如意就会产生激烈的情绪反应。

抗挫折力的大小，同人的经历有关，也同
人的意识、意志有关。一个能够正确对待挫
折、意志比较坚强的人，在同样的不如意面
前，他的情绪波动相对就比较
少，挫折耐力则相对比较高。

美国斯坦福大学的医学家
对 65～75 岁老人进行的一项
调查表明：心力强盛的人比心
力交瘁的人平均多活 4.8 岁。
所谓“心力强”，主要表现在三
个方面：一是为完成某项事业
而活，即使已老却仍忘年地工
作，不知疲倦，总觉得自己年
轻。二是为完成某种责任而
活，或为后代求学，或为老伴有
依靠等，总觉得自己应该努力
地去工作，积攒财富，干什么都
觉得有滋味。三是以平静的心
态对待疾病，或曰“心理抗争力”强，这种人病
后容易康复。这最后一条“心理抗争力”强，
其实就是抗挫折力。

有专家提出了一个“逆境情商”的概念
（AQ），用以测试人们将不利局面转化为有利
条件的能力。现在，AQ已经引起了学术界的
广泛重视。过去 10年中进行的 1500多项有
关AQ研究的结果显示，AQ高的人手术后康
复快，销售业绩也是AQ低的人的三倍，在公
司中升迁的速度也快得多。

怎样提高AQ呢？应对逆境的能力可以
分解为四个关键因素，即控制、归属、延伸和
忍耐。控制就是认清自己改变局面的能力；
归属是指承担后果的能力；延伸是对问题大

小及其对工作生活其他方面影响的评估；忍
耐是指认识到问题的持久性，以及它对你的
影响会持续多长时间。要调整好这四个关键
因素，就要对每个问题都进行这样的思考：这
个问题导致的今后两天必然发生的结果是什
么？对于这些必然结果，你最有可能改变的
是哪些？怎样做才能防止问题的扩散？有什
么迹象表明问题的后果会持续很长时间？这
样一份在脑子里形成的清单可以使我们在问

题发生后减少恐慌，并帮助我
们确定轻重缓急。

让我们来看一个“逆境情
商”高的实例：山里住着一位以
砍柴为生的樵夫，在他不断地辛
苦建造下，终于完成了一间可以
遮风挡雨的房子。有一天，他挑
着砍好的木柴到城里交货，当他
黄昏回家时，却发现他的房子起
火了。左邻右舍都前来帮忙救
火，但是因为风势过大，没有办
法将火扑灭，一群人只能静待一
旁，眼睁睁地看着炽烈的火焰吞
噬了整栋小屋。

当大火终于灭了的时候，
只见这位樵夫手里拿了一根棍子，跑进倒塌
的屋里不断地翻找着。围观的邻人以为他在
翻找藏在屋里的珍贵宝物，所以都好奇地在
一旁注视着他的举动。过了半晌，樵夫终于
兴奋地叫着：“我找到了！我找到了！”邻人纷
纷向前一探究竟，才发现樵夫手里捧着的是
一片斧刀，根本不是什么值钱的宝物。

只见樵夫兴奋地将木棍嵌进斧刀里，充
满自信地说：“只要有这柄斧头，我就可以再
建造一个更坚固耐用的家。”

事情对我们发生什么作用，将依它使我
们在内心发现什么来定。生命并非总是由一
手好牌来决定，往往倒是由善于处理
一手坏牌来决定。

小诺和张姝相约一起去逛街购物
张姝问小诺下半年报考哪里的研究生，

小诺想也不想就说母校浙大吧。问张姝，张
姝叹口气：“我是外省大学毕业的，总不能也
考母校吧，要不我考老章的研究生吧，不过按
现在形势看，估计报考老章的多了去了，也不
知道能否考得上。”

小诺也叹了口气：“唉，毕业两年，心都野
了，一想起来要考政治考二外，心里就没信心。”

张姝说浙大是名校，门槛
高，要不你也报老章吧，本校有
本校的好处，同圈子的人，都是
师兄师妹，以后也好照顾一些。

小诺一撇嘴：“跟着老章
能学到什么呀？”张姝说：“你
傻呀，我们就是些实用型老
师，最大任务是让学生的四级
过关，又不是当学者，我们考
研的本质不是去研究什么深
奥的修辞啦文法啦，而是拿个
学位而已！”很显然张姝比小
诺活得实在多了。

小诺还很倔：“真要考研
的话我就只考浙大了，名声好
啊，含金量高，以后万一辞职跳槽，浙大硕士，
不是好听多了？”张姝说，我扳不过你，随你的
便。今天天气好，下午我们都没课，要不逛街
去？我想买副墨镜呢，等开始准备考研后，可
就没时间逛啦。提议马上得到小诺的赞同。

在张姝看来，小诺绝不是个会理财的
人。两人去买墨镜，小诺只会提议去大商场，
张姝说她晓得有家小店有很多款。到了那小
店，才瞄两眼，小诺就大叫一声：“天啊，款式
一模一样的墨镜啊，我上个月在杭州大厦买
的，260，这里才 50啊！”张姝恨恨地对她说：

“你别嚷好不，我本来还想还价到30的。”
接下来更让张姝目瞪口呆的是，小诺又

买了副墨镜，问她为什么，她振振有词：“这样

一平均，每副眼镜不过一百多块钱了么，心里
平衡一些了。”与这样的女伴在一起，每天都
有让人轻松的笑料的。

她们又去逛了一些小店，淘了不少衣服。张
姝和小诺两人的身材都不错，小店里的小姑娘嘴
巴比蜜还甜，左一句“这衣服很显气质”，右一句

“别浪费了你们的好身材”，让俩女人满载而归。
俩女人端了两杯冰淇淋坐在西湖边的木椅

上休息，顺便乱扯一些同事旧闻。
突然张姝说：“小诺，我告

诉你个事，其他同事我都没说
过，你知道后也别声张，去年我
和男友刘常一起买了套房子，
等交付后我带你去看新房。”

“这真是大事情啊，天，你竟然
一直瞒着我！”张姝笑笑：“我不
想让学校知道，我担心大学知
道我在外面有了房子后，会收走
我那单身宿舍，那我就连个午休
的地方也没了。”“理解理解，不
过你真是太厉害了，自己买房
子，大手笔！”“我不像你那么好
运气，有婆婆送婚房，只能自己
买。我们买了个两房一厅，就在

你们小区不远的地方，以后依然是邻居啊。”
“好啊好啊。花了多少银子？”“要近 4000一
平米呢。你们那多少？”“大概 2500 一平米
吧，不过那是三年前买的，底层，所以便宜。”

“我那也是底层哦，房价真是涨得厉害……为
了有个自己的房，真是折腾死人，要还 20年
的债呢。”“唉，有个自己的房真好，自己房子
可以自己做主。”“呵，你还在想婚礼上婆婆的
那点破事？别想了，反正你们不住在一起，遇
事别顶真，多学点太极，多说点软话，你老公
是她的独子，以后她的房产啦这些东西还不
都是你的？”

又闲聊了一阵男友老公婚姻婆
婆，俩女人分手告别。
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婚恋
伦理

职场
励志

许多人都在寻求成功的门道，社会上各种学习班、培训班比比皆是，似乎拿什
么证、懂了电脑、会了英语就打开了成功之门。美国著名心理学家特尔曼对800名
男性进行了30年的追踪研究，发现成就较大的20%与成绩较小的20%之间，最明显
的差别并不在于智力水平，而在于是否具有良好的心理素质。

悬疑
推理

一名醉酒司机开夜车造成一场车祸，死者恰好在死前刚刚买过巨额保险，是骗
保？是凶杀？一名普通儿童，一夜之间坐拥价值数十亿的巨额股份，但本人却神秘
失踪，是遭绑架？是被拐卖？看似毫无关联的一连串案件，错综复杂地纠结在一
起，最后引发一场总金额高达2700亿的惊天巨案……

健康
养生

人首先要对自己的身体有一个深刻认识，虽然不一定要明医理、明药理，但一定要
明生活、明情理。只有摆脱对生命的无知，才能明白生老病死都是生命常态，才会不过
于执拗；明白病由心生，百病生于气，才能从根本上改变虚弱状态，变得坚强有力。
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韩峰让龙佳查一下丁一笑的成长经历
潘可欣讨了个没趣，正要发作，只听见

龙佳说：“看看这个。”韩峰却一步也懒得动，
道：“念出来吧。”“丁一笑，七一年生，父亲丁
伟中，母亲穆晋平，两人都是教师，籍贯山东
平阴县。五岁进入县城小学，十岁读县一
中，考入政法大学时，刚十五岁，一直攻读到
博士，二十三岁留法深造回国，
并在北京一家律师事务所任
职，二十八岁成立自己的律师
事务所，并移居上海，五年前，
来到 H 市。他有法律、经济学
两个博士学位，在大学是校足
球队的队员，著有《法律认知度
与犯罪心理学的必然联系》一
书，在法国的《修特斯》杂志发
表过两篇论文，曾是美国《莱夫
斯》杂志的封面人物。”

韩峰咂嘴，“这么厉害？
查！查他的父母，查他的家庭
情况。”龙佳敲击着键盘，不一
会儿道：“咦？两人都去世了，
死于车祸。时间是一九八六年。”韩峰算道：

“那时他刚好十五岁。”“我看看，有备案的，
奇怪，是我们 H 市的案子，这是怎么回事？”
龙佳看着电脑，嘴里喃喃着，潘可欣忙凑上
前去。“我想起来了！”冷镜寒突然道，“是我
到刑侦处的第一起案子，当时还不叫刑侦
处，叫H市特别侦查大队。肇事司机是当时
H市市长的儿子，我们本来已经有了确凿的
证据，但上面给压下来了，后来不了了之。
受害者留下一名孤儿，就叫丁什么的！因为
内心不舒服，我们还捐了款给他读大学呢。
我记得，当时他也是因为这个原因改报政法
大学的。”

韩峰惊呼：“山东和H市，差了十万八千
里呢，他们怎么会在这里出车祸？来旅游
啊？”“差不多。事实上是，他们家好像有个

什么亲戚在这里。而丁一笑的父母是很有
远见的人，他们听说我们这里在搞改革开
放，认为今后很有发展前途，所以，准备把工
作调动到我们市来。那次，就是来走走亲
戚，看一看H市的发展状况，没想到，就出了
这事。当时，是白队长负责的案子，我是跑
腿的，负责调查取证。”

韩峰叹息道：“黑暗从哪
里开始，邪恶就从哪里滋生。”
龙佳问：“还查么？”“想办法把
丁一笑在 H 市那个亲戚查出
来，从旁边了解丁一笑的成长
经历。另外，我们要查他名下
的企业及其经营状况，都由哪
些人负责，从事什么项目。”
潘可欣举起相机，给韩峰来了
个特写，赞道：“专业人士，果
然不同。”龙佳摊手道：“这个
没法查，企业资料不在我们这
里。”冷镜寒道：“我和工商局
局长联系一下，让他们把丁一
笑公司的资料传真过来。”

话音刚落，林凡二人回来了。冷镜寒站
起来道：“先说说你们在T市碰到的情况。”张
艺扔下包，摇头道：“第一天我们去的时候，
那家公司的员工倒是挺配合，也为我们查
了林政的记录和一些档案，后来他们说事
态严重，要提交董事会，让我们静候消
息。谁知道，他们召开董事会以后，竟然
告诉我们，这件事他们集团内部会查处，
我们只需要把我们市的事情处理好就行
了。”冷镜寒道：“你们没有让当地警方协
助吗？”林凡苦笑道：“协助有什么用，我们
连集团总部的大门都进不去，而当地警方
给我们的答复是，这家企业是国家重点扶
持对象，若无上级领导批准，就连 T 市市长
与市公安局都无权过问，更别提我们
两个外来办事人员了。”

好好吃饭才能保持身体健康
◆“迎粮”之道
嘴唇的两边有两个穴位，叫做迎粮，鼻

翼两旁叫“迎香”。通过名字就彰显得很清
楚，鼻子是闻香气的，嘴是吃粮食的。古人
认为，人的嘴巴最关键的作用就是要用来吃
粮食的，所以这个穴位叫“迎粮”，不叫“迎
菜”、“迎水果”什么的。

在传统文化中，一再强调
一定要好好吃饭，而这里所说
的饭指主食。古代人不懂得
什么叫维生素，但是那时的人
知道米和面有一个特性，它是
种子，种子就是只要种在地
下，就能够生根发芽，生长出
来。所以中国古代的饮食文
化强调的是要吃种子，要吃这
些能够继续生发的东西。这
是我们传统文化的要点。

说到吃种子的问题，我要
特别说一点养生之道。秋天
是收获的季节，是粮食丰收的
时候，这个时候年轻人可以去
吃新打下来的粮食，新的种子，可是恰恰老
人就不可以吃新粮，这是为什么呢？因为新
打下的粮食的生发之机太旺，如果老人吃了
的话，容易引发他的宿疾，意思就是老病根
儿容易被勾出来，所以老人到了秋天在饮食
上还是要偏于以旧粮为主，不要过度地吃新
粮，这是养生的一个很重要的原则。我们中
国人讲究行孝道，有“百善孝当先”的说法，
但我们首先要懂得如何行孝道，是否能吃新
粮这点事也是这样，所以我们要多学中医，
多长知识，更好地行孝道。

现在经常有人说：“我孩子胃口特好，特
别能吃，鸡腿一顿能吃好几个!”我们要记住
一点，鸡肉还是少吃为妙。因为鸡为火性，
也为发物，多吃只会让孩子越来越胖。而且
古人认为年轻人多吃肉容易引发性欲，所以

最好的原则还是少吃肉。
现在的肉很多炖出来都不香了，其实这

也是动物元气不足的缘由，就跟中药里的药
渣似的，没有营养了。元气是藏于肥肉和皮
相交接的膜里，所以肥肉上边膜的那部分一
般都好吃，比较香。这也告诉了我们不要盲
目减肥，过分追求苗条。减肥就是把人体的油
脂全消耗掉了，而减的地方恰恰是人藏元气的

地方，所以必然伤害了我们的
身体，要靠锻炼的方式减肥，而
不能靠快速去油脂的方式减，
那样会使人得怪病、奇症。

◆嘴唇病症——口腔溃疡
嘴唇这里主要与两条经

脉有关：肝经环唇内；胃经也
是从这里经过。所以，假如嘴
巴出现了歪斜的现象，就是胃
经病，是胃气被郁的象。如果
一个人老是生气的话，平常表
情还不会显出口歪的象，但只
要一笑，你会发现嘴斜得很厉
害，这就是胃气不舒造成的，
是胃经的病。同时，脾开窍于

口，如果嘴唇不丰满、不滋润，这就是脾病。
常见的嘴唇疾病是口腔溃疡。中医里，

凡是长在外面的疮疡，都称之为阳疮；凡是
长在里面的，称之为阴疮。阴疮是阳气不足
造成的。这种口腔溃疡表面上看是一种很
小的病，虽然会对我们的生活造成一点儿影
响，但人大都会忽视它，要么不去看医生，要
么随便吃点药。实际上，如果不是单纯的胃
火上攻导致的溃疡，而是经常反复的话，那
大多数情况下都是身体很虚弱的表现。

中医里讲“胃主血所生病”，胃经环唇，而
肝经环唇内，肝主藏血，所以口腔里面的溃疡
主要是血不足引起的。血的输布能力不足，或
者肝都无血可藏就会出现口腔溃疡。

天然的维生素都在五谷杂粮里，
所以根本原则还是好好吃饭，不偏食。


