
日前，阿里发布健康消费报告显示，
健康消费去年卖了 650 个亿。报告认为，
中国人的健康消费理念正在从“有病治
病”向“无病预防”转变。同时，人们健
康消费需求也在不断升级，并呈现越来越
丰富多元化的趋势。

《2019国民健康洞察报告》显示，对公
众健康影响最大的疾病为颈椎痛和腰痛。据
数据统计，目前我国腰椎病患者已突破2亿
人，颈椎病患者也有1.5亿人。相关专家提
醒，颈肩腰腿痛作为慢性病，不好治愈，因
此选择科学的方法趁早调养是关键。

来自天眼查专业版数据显示，我国有超
过3600家“腰颈护理相关企业”。地域分布
上，浙江省的腰颈部护理相关企业数量最
多，达到 635 家，占全国相关企业总数的
17.56%。北京市次之，拥有 573 家相关企
业，是相关企业数量前十名中唯一的直辖
市。全国共有超 2000 件与腰颈护理相关的
专利。具体来看，护颈相关的专利主要为各

类护颈仪和护颈枕，而护腰相关的专利主
要包括电加热磁性远红外护腰、可脱卸护
腰的服装、石墨烯护腰等。

而据消费大数据显示，线上市场中治
疗型医疗器械占比最高。比如家用呼吸
机不仅可以对治疗呼吸衰弱等心肺疾病
起到重要作用，也可以省去患者前往医
院治疗的麻烦、缓解更普遍的日常睡眠
问题，因此越来越受到消费者的欢迎。
据了解，我国今年共新增注册治疗型医
疗器械相关企业超过 1804 家，较去年同
比增长 241.67%。

除腰颈护理等各类家用健康产品的加
持外，越来越多的消费者开始注重自身健
康与身材的管理。2019 年 6 月，国务院发
布 《健康中国行动 （2019-2030 年）》 建
议，每周进行 3 次以上、每次 30 分钟以上
中等强度运动，或者累计 150 分钟中等强
度或75 分钟高强度身体活动。日常生活中
要尽量多动，至少达到每天6000～10000步

的身体活动量。
数据显示，我国目前有9.8万家健身相

关企业，从地域分布来看，江苏省的相关企
业数量最多，超过 9000 家，占全国相关企
业的9.28%。

另外，因为人们养生意识和消费观念的
改变，主打高颜值、低热量、低卡的轻食日
益成为人们追求健康生活方式的“新食尚”。

而据美团点评显示，2017年底轻食类门
店数量仅有600多家，2018年增长至3500多
家，全国轻食类消费订单量同比增长75%。
天眼查专业版数据显示，我国目前有超过
5700家轻食相关企业，从地域分布来看，广
东省的相关企业数量最多，有658家，占全
国相关企业的11.58%。值得注意的是，我国
超78%的轻食相关企业新增成立于2018年之
后。

《阿里零售平台健康消费报告》 认为，
财富增长、人口老龄化、城镇化和环境变化
等因素是健康消费市场规模迅速扩大，消费
者需求升级的主要原因。

专家认为，健康是促进人的全面发展的
必然要求，是经济社会发展的基础条件，是
民族昌盛和国家富强的重要标志，也是广大
人民群众的共同追求。每个人是自己健康第
一责任人，养成符合家庭特点和自身实际的
健康生活方式，人人参与，共建共享“健康
中国”。

美国 《财富》 杂志不久前评选
出全球 100 个最伟大的现代设计，
那些让生活变得更简单、更美好的
上榜经典物件中，有六款来自芬
兰。周末得闲，挨张图片看过来，
竟无疏离感——Nokia手机最亲切，
它可是见证了我们许多人青春和成
长，在iPhone手机出来之前，用得
顺手的大概当属Nokia了。

对 于 这 款 Nokia3210 （图 1），
印象最深的就是机壳可以随心更换
不同颜色。记得当年家人给买了深
灰色的，另配了套墨绿色机壳，隔
段时间换一身，好像又换新手机似
的，甚是欢喜。它的机身小巧结
实，首创将天线内置，电池待机时
间长，还可以发送简单图片彩信，
相当满足我的个性和虚荣。当时曾
非常开心地给在 Nokia 中国公司的
同学打电话说，太酷了！

1999年发售的Nokia 3210现已
成过往，但毕竟是全球首部销量过
亿的手机，不少人现在还保留着，
妥妥的时代印记。榜上有名的其余
几件（图2-图6），件件都是日常用
品，跨越大半个世纪之后仍在广泛
使用。而每件优秀设计背后的故
事，芬兰人都耳熟能详。2016 年 4
月去赫尔辛基采访时，曾在芬兰设
计博物馆里受教：

萨沃伊花瓶，阿尔托夫妇 1936
年为即将开业的萨沃伊餐厅设计的
一系列玻璃制品中的一件。波浪曲
线设计颠覆了传统的几何形式，仿
佛看见了芬兰纯净的湖泊和蜿蜒的
海岸线。而 Alvar Aalto 这位以建筑

为主业的设计师，因其高产高质的
作品闻名于世，几乎成为芬兰设计
的代言人。阿尔托“60凳”，打破了
自古以来板凳四条腿的观念，L 型
木凳腿不仅优雅且有温度。“60凳”
出现后，凳子得以轻松叠加，从而
节省大量储藏空间。迄今为止，这
款凳子的累计销售量已超过 800 万
张。橙色剪刀，怎么用怎么顺手，
至今全球销量已经超过10亿把，而
且还有左撇子版本！“子宫椅”半包
围结构的椅身，坐上去有一种被轻
轻拥抱的安全感；蜷缩其中，有回
到母亲子宫的感觉。Teema 餐具，
简洁的几何形状与低调的颜色，可
以随心所欲地与其他餐具系列混

搭，看似平淡无奇，但在1952年发
售时，这个设计打破了使用成套装
饰性餐具的传统。

这些经典物品的共同点是清晰明
了，功能实用，诗意般的简单。为芬
兰设计完美代言：简洁、实用是其特
点，构思奇巧是其精髓。不为流行，
不为奢华，就像蓝天和空气，湖泊与
森林，大地与海洋，一切那么自然，
朴素，平和。想起在一位设计师随笔
中读过那句话：良物，自有态度，你
我凡人需要用心感受。想起2016年在
赫尔辛基采访芬兰设计，忽略时差连
轴转，每天睡眠不足4小时，累并充
实、快乐着。因为喜欢，工作之余，
跟小伙伴贪婪地买买买，以致俩人的

返程行李严重“超载”。回家开箱数
数，自留的和送朋友的，仅各色杯子
就买了8个，好在那些个花瓶买的是
中号、小号……

加 拿 大 摄 影 师 和 作 家 Karen
MacKenna曾说：“芬兰设计不光光是
你眼睛看到的物件，而是你所体验的
一切。它从你走下飞机踏到赫尔辛基
万塔机场的那一刻就开始了，然后无
处不在地跟随着你，甚至在你离开之
后还和你长久同在。”的确，很多人
像她一样，只要到过芬兰，心就被芬
兰设计“俘虏”了。哪怕是亚洲设计
中简约、精炼著称，尊重自然、追求
宁静生活品位的日本设计，也常与芬
兰设计相互致敬、交流，彼此为鉴，

乃至上升到了精神、文化层面。
人们或许会问，芬兰设计为何

这样独特？究竟是什么成就了这些
经典中的经典？ Karen MacKenna
在《爱上芬兰设计》一文给出了回
答：“芬兰人从自然中汲取灵感，
并将它注入心爱的物件、建筑和生
活方式的蓝图里。芬兰设计的本质
是拿起自然世界，并将它无缝地编
织进日常生活。”芬兰设计注重细
节，欣赏简朴、实用、耐久。每件
事物都十分用心设计——每日行走
的路径，坐到一把椅子上时的放
松，用餐时的心情，室内照明的舒
适，织物的触感，鲜花被包装起来
的特殊方式……无数美丽精心的制

作就是为了使用者“你”，往高里
说就是“以人为本”，不过那绝对
不是漂亮口号，而是踏实落地的百
年践行。

优秀的设计是永恒的。生活中
我们都有类似经历，当你发现有些
东西确实好用的话，你就会一直留
着用，感觉不到它陈旧过时。芬兰
地广人稀、冬季寒冷漫长，使得人
们更在意舒适与温暖，关注家居与
生活质量。芬兰设计与生活非常密
切，且擅长利用自然资源达到设计
目的，因而尊重设计、注重创新，
成为现代芬兰生活的重要部分。如
同 Alvar Aalto 所说：没有什么会重
生，也没有什么会完全消失。而曾
经诞生过的，总是会以一种新的形
式重新出现。

翻看 4 年前赫尔辛基日记，当
时 跟 同 伴 打 趣 地 说 ： 踏 入 咖 啡
馆，坐在 Aalto 凳子上，端起 iittala
杯子品着手磨咖啡，看着窗外身
穿 Marimekko 服 饰 的 女 子 款 款 走
过，这，仅仅是享受芬兰设计的
开始……

简 洁 美 好 芬 兰 设 计
□□ 刘晓军

在芬兰生活多年的朋友解说她所理解的芬兰设计，不是可望而不可及的美物，而是一种生活
方式，它以赏心悦目的形式构成了芬兰人生活中的“小确幸”。
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Nokia 3210——知名度最高的芬兰设计，Nokia则是
全球闻名的品牌，无需赘言。Alvar Aalto是芬兰设计的
翘楚，现代主义建筑的奠基人之一。他认为工业化和标
准化必须为人的生活服务,适应人的精神要求。他与夫人
合作设计的“萨沃伊花瓶”首次在巴黎世界博览会上展
出，便惊艳了整个欧洲，如今仍是全球畅销单品。阿尔
托的创作范围广泛,从区域规划、城市规划到市政中心设
计，从民用建筑到工业建筑，从室内装修到家具和灯具
以及日用工艺品的设计，无所不包。

此次榜单上另一经典阿尔托“60凳”，亦是来自他上
个世纪30年代的杰出创新。在这个过程中，他经过3年
试验，利用成本较低，可在芬兰大量生产的白桦木资
源，将多层桦木单板胶合起来，然后巧妙地模压成流畅
的曲线，创立了"可弯曲木材"工艺，开辟了家具设计的新
道路，抵抗当时盛行用弯曲金属管制造家具的风潮。

生产橙色剪刀的 Fiskars，是首家生产符合人体工程

学的塑料剪刀公司，不久前更是荣获了“设计界的奥斯
卡”——红点设计奖的年度设计团队奖，以表彰其对创
新和可持续设计持之以恒的追求。过去曾获奖的团队包
括著名品牌法拉利、保时捷和联想。

1946年面世的子宫椅，设计界公认的20世纪中期现
代主义的代表作，经常出现在杂志插图和影视作品中。
设计师沙里宁在制作中引入了造船工艺，内部是玻璃钢
材质，通过模具一次成型，曲面线条完美流畅。

Teema 餐具，设计师弗兰克坚信要过符合道德伦理
的生活，物质索求越少越好。二战之后，许多人搬到面积
较小的城市公寓，新生活需要多功能且可堆叠的物品，要
足够简单，以便与其他
装饰性物品组合在一
起。Teema 正是在这个
背景下，为现代都市生
活方式而设计的。

经 典 设 计 注 解

人生总有高潮低谷
很累是快见到曙光了
坏的尽头是好的开始

心理学原理——

心理摆效应就是在外界刺激下，人们
常常会产生各种不同的情绪。情绪等级越
高，呈现的“心理斜坡”就越大，因此也
就更容易向相反的情绪状态进行转化。由
此形成大起大落。比如，你现在情绪高
昂，可能在接下来的某一时候，会因为某
种突如其来的外界刺激很快感到无比沮
丧，反之亦然。

东子解析——

心理摆效应也似双刃剑，它既可以帮助
我们正确认识不良情绪，从而加以预防和消
减，同时又会导致我们产生不良的负面情
绪，关键是怎样认识它。

比如说现在处于好事连连、春风得意的
时候，千万不可忘乎所以、兴奋过了头，而
应保持适度的冷静和清醒，因为人生高潮到
来的时候，再往前就会出现一个低谷。

我女儿读高中的时候，就出现了这样的情
况。孩子自打进入高中，学习成绩一路攀升，从
入学时的年级第六百多名升至高二下学期的第七
名。接下来的一次模拟考试，退回了第二十三
名。孩子深受打击，沮丧地开始怀疑自己的能

力。我告诉她，做什么事情都不能只升不降，成
绩名次有些反复很正常。要学会辩证地看问题，
通过这次成绩下降，然后再上升，相对就会稳定
些。果然，第二年高考取得了第五的好成绩。

同样的道理，坏情绪的尽头也正是好心
情的开始！其实，很多情绪的好坏源于我们
对事情的不同看法。这就如塞翁失马，换一
个角度来看，就是一件好事。

心理摆效应的出现，会导致人们对一些
事物摇摆不定，这样的起伏不定很容易产生
负面情绪，由此导致焦虑、抑郁心理。所
以，我们要正确认识，人的情绪总是忽高忽
低。当情绪低落的时候，应该相信“冬天过
去，春天不会久远了”，将来会越来越好的。

人生就像过山车，有高峰，也有低谷，

无论是好是坏，都不是永恒的。所以，要想
有个潇洒的人生，你就得有颗足够大的心
脏，来承受这样刺激，经受这样的考验。

生活有乐也有苦。事事如意只会停留在
祝福中。所以，要“胜不骄，败不馁”，保
持一颗平常心，“不以物喜，不以己悲”，坦
然面对人生成败。

（作者系著名心理学者、畅销书作家、
浙江电台“东子心理热线”主持人）

心 理 摆 效 应 —— 冬 天 到 了 春 天 不 会 远
□□ 东 子

休闲·消费6
编辑/张 克2020.7.17

科普时报
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□□ 科普时报记者 陈 杰

柴 米 油 盐 酱 醋 茶 ， 这 “ 开 门 七 件
事”的说法，最早出现在宋代吴自牧的

《梦粱录·鲞铺》 ：“盖人家每日不可阙
者，柴米油盐酱醋茶。”古往今来，广泛
流传于民间的“开门七件事”，一直是食
品科研和食品科普工作的重要内容，也
成为著名科普作家叶永烈笔下有滋有味
的食品科普作品。2020 年 5 月 15 日，叶
永烈在上海病逝，享年 80 岁。5 月 21 日
——联合国确定的首个“国际茶日”这
天，在一个关于茶的视频座谈会上，人
们谈论“国际茶日”的重大意义，追忆
叶永烈的茶科普和他在食品科普创作方
面作出的巨大贡献。

据叶永烈考证，中国是具有 5000 多
年历史的茶叶原产国。茶叶走出国门，
是 1517 年葡萄牙水手第一次把茶叶从中
国运到欧洲。那时候，欧洲人根本没见
过茶叶，也就不知道这东西怎么“吃”。
在英国曾发生一个有趣的故事：一个水
手把从中国带回的茶叶送给母亲。他母
亲高高兴兴地把一盘盘煮熬过的棕色茶
叶端上餐桌，请许多亲友品尝这奇味。
当然，那味道就可想而知了。不大功

夫，儿子回来往餐桌上一看便笑了，问
道：“妈妈，煮茶叶的水呢？我们要喝的
是这水，而不是这叶子呀！”妈妈笑着回
答：“孩子，茶叶都这么难吃，那水还能
好喝吗？我早把它倒进地沟里去了。”也
是在那时候，荷兰的茶叶商人们对自己
的商品大吹特吹，把茶叶说成是能治百
病的“灵芝草”。一位荷兰医生不管碰上
什么病人，在药方上都千篇一律地写
着：“应服浓茶。”

叶 永 烈 写 喝 茶 趣 史 ， 更 写 茶 的 功
效：人喝了茶水能刺激和兴奋神经，促
进血液循环，减轻疲劳，还能增多小
便，中药里把它当作一种利尿剂。

对叶永烈的科普，与会者细数他在
食品科普创作方面的成就。

在 《免洗大米》 这篇食品科普文章
里，叶永烈写千百年来淘米“像洗衣服
似的使劲儿搓，然后用水冲了一遍又一
遍 ， 一 直 洗 到 洗 米 水 清 亮 透 明 才 罢
手”……“洗去泥沙，洗去米糠，洗去
陈大米难闻的气味。”接着，他话峰一
转，写起如今新式“免洗大米”的三点
好处：“一是米中可溶性养分免遭损失；
二是节约用水，全国每年可节约用水 1
亿多吨；三是回收了米糠。”

叶 永 烈 笔 下 ， 食 品 溯 源 、 食 品 原
料、食品贮藏、食品加工、食品消费等
食品科普作品精彩纷呈：《面包小史》
《“ 碘 盐 ” 的 来 历》《食 盐 的 学 问》

《酱油上的白花》《味道种种》《蜂蜜杂
谈》《葱蒜杀菌》《小苏达·苏达·大苏
达》 ……都具有很强的科学性、可读
性、适用性，为广大读者所喜闻乐见。

“宁可三日无肉，不可一日无茶”这
句民谚，也回响在这个视频座谈会上。
于是有人提起 1961 年出版的 《小灵通
漫游未来》 ，那是叶永烈的第一本科幻
小说。这本书里“人造肉”的科学幻
想，如今也变成了现实。随即又有人感
慨道：叶永烈把食品写入科幻小说，读
他 的 书 ， 早 在 60 年 前 就 有 “ 人 造 肉 ”
吃”了。

2016 年, 叶永烈获得中国科普作家
协会隆重颁出的第二届王麦林科学文艺
创作奖的殊荣。他一生出版的 180 多部
著作、逾 3500 万字中，有不少是食品的
精品佳作。

（作者系中国药膳研究会副会长兼
民族药膳专业委员会主任委员，中国
科普作家协会食品科普创作专业委员
会主任委员）

食 品 科 普 作 品 也 可 以 有 滋 有 味
□□ 单守庆

又到了夏天雷雨多发季节，
来自天上的电——雷电似乎防不
胜防。而且有些人，好像更容易
招雷电。

据新德里电视台网站报道，7
月5日，印度北部近日遭遇雷电
暴雨天气。北方邦 7 月 4 日有 23
人因雷击死亡、29人受伤，大部
分遇难者是在稻田里劳动或在树
下躲雨的农民。而6月底有报道
称，印度东部的比哈尔邦至少有
56人死于大雨雷电引发的事故。

还有在球场上踢球，踢着踢
着就被雷电袭击了。7月4日，俄
罗斯一足球运动员训练时，被闪
电击中项链。

被雷电击中，是一件非常可
怕的事情。简单看看它的威力：
闪电的平均电流是3万安培，最
大电流可达30万安培，电压约为
1亿至10亿伏特，而对人体安全
的电压只有36伏。中等强度雷暴
的功率可达1万千瓦，相当于一
座小型核电站的输出功率。当雷
电击中人体时，会给受害者带来
神经和心脏损伤。当电流、电压
作用于周围空气，会出现局部高
温，瞬间温度有两三千摄氏度，
也会导致受害者烧伤。

那么，如何才能在雷雨天气中
保护自己、避免遭到雷电伤害呢？

不妨先来看一个实验。
2013年，中国电科院高压研究

所在央视《是真的吗》节目做过一
个实验，模拟闪电放电。实验中，
扮演受害者的三个人偶分别持有手
机、墨镜和雨伞。在20次放电中，
雷电击中地面11次，击中拿雨伞的
人偶 8 次，击中拿手机的人偶 1
次。相关专家认为，遭受雷击主要
跟人是否在制高点、是不是相对突
出点有关，携带金属物品会增加被
击中的可能。

知道了雷电喜欢“找”什么样
的人，那就有躲避雷电的方法了。

远离导电物体。遇雷雨天
气，人们应避免室外活动，远离
且不要使用导电物。一定不能使
用金属手把的雨伞；看到电气设
备时，应保持距离，避免设备放电；尽量不使
用电子产品；尽量避免携带容易导电的金属物
品，例如自拍杆、鱼竿等。

切勿在高处停留。平时，我们偶尔能看
到闪电击中高楼的图片，闪电喜欢离自己近的
物体。为了不跟闪电“亲密接触”，在雷雨天气
中，人们也应尽量避免在高处停留，比如大树
下方、楼顶、山顶或者山脊等地。

那么，躲避到室内就一定安全了吗？
NO！可千万不要小瞧雷电，它们可是能“上
天入地”的。

房屋遭雷击的新闻并不罕见，大多数都发
生在农村地区。由于农村房屋大多数建在开阔
地带，自建房屋又很少安装避雷装置，所以雷
电就“趁虚而入”。雷电入室会带来比较大的
危害。

而且它们进入室内的方式还不只一种，它
们可以通过天线引入、电源线路引入、信号线
路引入、接地线路引入、其他金属引入等方式
进入室内。所以，为了拒绝这位不受欢迎的

“客人”到访，雷雨天一定要拔掉家里的电器插
头。同时，尽量让家用电器设备远离容易被雨
水打湿的地方，并及时检查家中线路和漏电保
护器。

去年5月份，就有人家在雷电天气过后，
停了电。供电员工抵达故障现场后，发现客户
家中电表箱内的漏电开关都已跳闸。经核查，
原来是客户未将一个路由器的插头拔下，被雷
电击坏了。所幸客户家中安装了漏电保护器，
否则后果不堪设想。

在空旷的农田、操场停留也万万不可取，
因为这时，你就是那个相对的突出点，容易被
雷电找上。切记切记！
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