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临近五一，2018 年已经过去了近三分之一。
你的新年计划还好吗？

每到辞旧迎新之际，很多人都会做个新年计
划，包括读书、健身、学外语、考证、烹饪美食等。有
人的计划做得简单，有人则精细到每一天的作息。
有人喜欢将计划偷偷写在日记本里，心里暗暗期
待新一年变成更好的自己；有人则坦坦荡荡地发
在朋友圈中，向好友们宣示决心。

但事实上，无论做计划的方式有何不同，多
数人的结果都可能是———完不成。到底问题出
在哪里呢？

只有 的人能完成计划

在北京从事金融工作的女孩王晓就是这样
一位不断陷入做计划又完不成的怪圈中的“重
症患者”。

2018 年初，王晓豪情满怀地在日记本上写下
了自己的新年计划：健身、学英语、读书、学摄影。
接着，她给自己列了更详细的作息时间表，包括工
作日每天健身半小时、学英语一小时、读书一小
时，周末看一场电影、学习摄影知识、自己做饭等。

提起列计划的原因，王晓坦言，读书和学英
语是为了在工作上更有竞争力，健身是为了减
肥塑形，学摄影则纯粹是为了“新的一年要学习
到一项新技能”。

这些想法听起来很美，真正实行起来如何
呢？王晓无奈地摇摇头说：“最初几天还好，后面
就都坚持不下来了。”王晓在一家互联网金融公
司上班，平时工作很忙，经常加班，每天回到家
已经很累，不加班的日子通常也在刷手机、追剧
中过去了。

其实，王晓今年的计划已经比之以往作了
一些完善。比如去年她也计划健身，并办理了一
张健身年卡。但由于工作加班等原因，一年去健
身房的次数不超过十次。今年，王晓索性不办卡
了，她下载了一个健身 App，降低困难度，计划
在家里健身。以前，她学英语的方式是买书自己
看，今年她在某个外语学习 App 上办了一张卡，
每天在固定时间与全世界以英语为母语的线上
老师视频聊天。“在家就能办完这些事，今年总
会成功吧？”但令王晓没想到，今年的计划还是
没能坚持住。

如果王晓读了美国数据统计公司 Statistic
Brain 公布的一项统计结果，相信她的焦虑感会有
所降低，因为绝大多数人的情况都是如此。

Statistic Brain 公司针对人们 2017 年的“新年
计划”所做的统计结果显示，美国人最常见的三项
计划是减肥、时间管理和攒钱；42%的美国人经常
给自己设立新年计划，17%的人偶尔设一下新年计
划；以最常见的减肥为例，25%的人在一周后放弃，
一个月后仍在坚持的人数降到 64%，半年后变成
46%；在制定新年计划的人中，不管目标是什么，最
终只有 8%的人成功了。

问题到底出在哪儿了？

我们为何总完不成计划？

完不成计划的原因，可能在于计划本身就做
错了。

在国家二级心理咨询师、中国心理卫生协会
会员孔令雪看来，把计划定得太高，是导致计划无
法完成的一个普遍原因。“教育领域有个理念叫作
最近发展区理论，是指我们在教育学生时，要设计
一些贴合学生当前状态和水平的任务，也就是跳
起来摘苹果的状态。给自己设定目标时也是一样，
要根据自己现阶段的实际情况，否则不但完不成
计划，还会带来巨大的焦虑感和挫败感。”

很多人会把计划做得特别完美，把自己每天
的行程排得满满当当。但这种完美恰恰为计划完
不成埋下了隐患。

“人不是机器，会有各种情绪，会有各种不确
定的事件在生活中发生。甚至有时候我们想玩玩
手机、刷刷剧都是很正常的，做计划一定要考虑到
这些不确定因素，需要给自己预留出缓冲、休息和
放松的时间。”孔令雪说。

其实，计划在人们的生活中是重要甚至必要
的。“人类文明进步就需要对未来有一定的规划。”
孔令雪说，“但现代人热衷做的计划又有自己的特
点。现代人的基本物质已经得到满足，生活节奏加
快，竞争加剧，大家开始追求更高层次的需要，比
如社交需要、自我实现需要等，大家现在所做的很
多计划都与这些需要相关。人们对自己的要求更
高，所做的计划也更加严格。但越是这样，越需要
人们在做计划时能够‘均衡配比’。”

孔令雪把这种配比比作“在瓶子里装石头”。

“先放入几块硬石头，也就是最主要的、需要消耗
较大能量和意志力支撑的任务，然后再装细碎的
砂砾，也就是穿插一些不那么费力的事情。”

在孔令雪看来，既然人们会把一些事情列入
计划中，本身已经说明这些任务是需要一定意志
力才能更好完成。“但意志力的参与常常不会让我
们感到舒服，甚至与人的本能背道而驰，它会挑战
人的舒适区，不断给你施加压力，甚至让你感到焦
虑和恐惧。你也许会担心自己做得不够完美，担心
自己的能力没被证明。如果在计划实施过程中掺
杂很多这样的因素的话，你的精力就会被情绪因
素所占据，计划实行当然就会受阻。”孔令雪说，

“既然如此，不妨给自己多留出一些弹性空间，包
括让情绪得到纾解，比如完成一项小任务后可以
给自己一点鼓励，如果某天没能很好地完成计划
也不要让自己太有挫败感。”

先制定一个小计划

自己坚持不下去，有人就想到了借助外部监
督的力量。现在就有不少人的微信头像换成了写
着“不瘦 X 斤不换头像”的图片来激励自己。在孔
令雪看来，这种做法是有一定作用的，“我们会在
意外界的评论，期望被外界尊重和认可，这可以变
成督促自己完成任务的一股无形的力量”。

新的一年，孔令雪也为自己制定了一个新年
计划———每天听一点心理学课程，看一些专业书
籍，并撰写读书笔记，她的计划执行正是借助外

部的力量。孔令雪加入了一个习惯养成小组，小
组微信群里有几十人，大家商定做一个一轮 21
天的规划。在每轮周期开始之前，每个人都只选
择一件事情来坚持，比如有人选择用 App 每天
健身 10 分钟，有人选择每天读书 3～5 页等。这
些计划均可量化和验证，比如孔令雪每天晚上
会将自己的读书笔记发到群里。如果有人没坚
持，给大家发个红包就行，红包金额由大家事先约
定。目前小组成员的表现都还不错，除了有人偶尔
完不成外，大多数小伙伴都在坚持，有人甚至能坚
持五六个周期。

在孔令雪看来，他们的计划能坚持的原因就
在于任务简单、可执行、有团体监督作用和一定的
惩罚机制。“任务不怕小，选择一件简单的事情，从
易到难，可能更有效果。”

一个名为 Stephen Guise 的美国宅男的故事
验证了这种说法。2012 年末，Guise 为自己制定了
一个新年计划———健身。可是以往的经验告诉他，
这个计划很难坚持。怎么办？这时他想到了一个从
书上看到的观点：“如果你想解决一个难题，可以
从它的对立面着手思考。”“每天 30 分钟痛苦锻
炼的对立面是什么呢？”Guise 想，可能是每天只
做一个俯卧撑。于是，他决定从每天一个俯卧撑
开始健身。渐渐地，他的健身时间越来越长，不
仅如此，他将自己的经历写成书，上了节目，成
了小有名气的人。

“意志力的养成是循序渐进的，我们不妨从制
定一个小计划开始吧！”孔令雪说。

酷品
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你的新年计划完成了多少
姻本报记者张文静

生活中，很多食材都是“干货”，比如木耳、香菇、黄花菜
等。在阴凉干燥的条件下它们能长时间存放，吃的时候用水
一发，十分方便。在享受这些方便美食之余，你是否想过它
们新鲜时候的样子呢？它们新鲜的时候又是什么味道呢？

“干”的更安全

木耳、银耳（银耳又称白木耳）都属于蕈菌中的胶质
菌，富含碳水化合物、蛋白质、铁、钙、磷、胡萝卜素、维生素
等营养物质，其中的木耳多糖和银耳多糖还具有多种功能
活性，是非常好的真菌类食材。

我们日常见到的基本都是干木耳和干银耳，可它们也
都是“鲜”过的，之所以很少见到，是因为一经采摘就马上
拿去晒干了。采摘后的新鲜木耳或银耳，因为胶质的特点，
表面比较湿润黏稠，又富含营养物质，非常容易腐败变质，
产生生物毒素。

新鲜银耳一度受到热烈追捧，被称为“素燕窝”，因为
胶质含量更多、营养物质更丰富、更有美容养颜作用等，价
格也大大飙升，其实这是没有科学依据的。所谓的胶质，其
成分是银耳多糖和一些蛋白质，干银耳因为水分少，单位
重量下含量更多。受培植环境及土壤的影响，鲜银耳容易
被致病菌污染并产生毒素。

上世纪 80 年代，山东省东平县暴发了第一起因食用
变质鲜银耳引起的食物中毒事件。中毒原因为环境中的椰
毒假单胞菌污染了培植中的鲜银耳，产生大量米酵菌酸毒
素，导致鲜银耳腐烂变质，而培植户唯恐浪费，便馈赠亲朋
好友或自家炒食、凉拌变质的鲜银耳，导致老人、儿童及亲
友中毒、死亡。有研究数据表明，干银耳和鲜银耳营养价值
几乎等同，但干银耳则更为安全。

更何况，食物并非都是新鲜的好，新鲜的木耳会有些
毒性。木耳有一面看起来更加光亮，这是因为其中含有一
种叫卟啉的感光物质。人们吃了新鲜木耳后，这个感光物
质就会通过代谢进入人的表皮细胞，而当日晒时，就会诱
发光毒性皮炎，皮肤出现瘙痒、红肿、疱疹等症状。大部分
人对卟啉具有代谢功能，少量摄入不会发生以上现象，但
也有一些人患有卟啉代谢异常，当这些人吃了新鲜木耳，
又恰好长时间日晒，就很有可能会引起光毒性皮炎。因此，
新鲜木耳还是要少吃为好。

而干木耳一旦经过长时间的日晒，其中的卟啉物质已
经被基本分解掉了，食用前又经过浸泡，极少量的残留也
会被冲洗掉，因此干木耳是完全没有卟啉毒性的。

但却有新闻报道吃了泡发的干木耳中毒的案例，这个
毒就不是卟啉毒了，而是腐败变质产生的生物毒素，跟上
面的银耳中毒是一个道理。中毒原因是木耳浸泡时间过
长，新闻中说“出门旅游了 3 天回来发现还有出门前泡上
的木耳”。无论什么食物，放太久都会变质，尤其是在气温
比较高的环境下。因此在泡发木耳或银耳时，尽量用开水
或者用碱水泡发，同时要勤换水。

使用碱水的原因是，有学者在木耳、银耳等胶质菌中
检测到邻苯二甲酸酯，这类物质大多是塑化剂，它们遇碱
分解。没有碱水也没关系，用开水焯一下也可以有效去除
邻苯二甲酸酯类物质。至于塑化剂如何进入到菌体中，那
途径也是蛮多的，比如肥料、环境、水等。

干香菇“味”更浓

除了以上两种胶质菌，干货形态具有独特优势的，还
有另外一种蕈菌———香菇。蕈，就是菇、芝、耳等这些大型
真菌。香菇因其独特的香菇味，让爱的人趋之若鹜，让不爱
的人避之不及。香菇的干燥不仅仅赋予了它便于保存的优
点，还让它产生了独特的“香菇味”。

在干燥过程中，香菇中的成分发生了复杂的化学变
化：随着温度的升高，菇内的酶被激活，催化形成香气物质
及其前体物质；温度进一步升高，水分含量下降，风味物质
继续形成，同时，香菇内部开始发生著名的美拉德反应，这
个反应能让脂肪与蛋白质碰撞出诱人的香气。经过这一系
列复杂的变化之后，香菇才形成了香菇的味道。

泡发干香菇，要比泡发胶质菌“保质期”长一些，但还
是要避免泡太久，并且尽量勤换水。

黄花菜先蒸再晒

黄花菜是萱草的一种，萱草还是中国的母亲花。那黄
花菜也算母亲花的一种了，好看又好吃。黄花菜也是非常
经典的一道干货，它是新鲜的黄花蒸过以后晒干的。

为什么要先蒸而不能直接晒？因为新鲜的黄花中含有
一种叫秋水仙碱的物质，对人体有毒，蒸过以后会分解，成
为无毒的黄花菜。这样看来，新鲜的黄花也不是完全没办
法食用，沸水焯过，再用水清洗后就可以放心食用。而干黄
花菜的泡发与其他干货基本一样。

其实，我们生活里好吃的干货还有很多，每种都有它
干燥的理由，也有它泡发的诀窍。

如何科学地食用“干货”
高洁

健康

省电智能摄像头

这款防水高清监控摄像头安装不仅不需要螺
丝，而且在完成充电后能够持续使用 365 天。这主
要归功于这款安防摄像头内置了 13400mAh 容量
锂离子电池，且具备超低功耗模式，即在检测到物
体运动的情况下才开始录制。

折叠压缩大楼

这是一栋可折叠的摩天楼，灵感来源于折纸，其
优点是可以在受灾区轻松地运输、布置和搭建，对于
地面资源紧张、人数较多的救灾场所非常合适。

蒋志海制图


