
研究发现

细菌也会“通风报信”

新华社北京 8 月 28 日电 一个法国研究团队
近日报告，细菌在接触抗生素、有毒物质或其他重
大压力源时，能够通过细胞间通信激活一种防御
机制，向周围那些未受影响的细菌“通风报信”，以
便 同 伴 们 能 预 先 作 出 反 应，保 护 自 身 并 发 出 警
报。这一发现为开发更有效地针对细胞间通信的
抗生素疗法提供新思路。

来自法国国家科学研究中心等机构的研究人
员利用十几种不同种类的抗生素来测试肺炎链球
菌。肺炎链球菌是导致肺炎的主要致病菌之一。
随着时间推移，肺炎链球菌对抗生素的耐药性越
来越强，给肺炎治疗带来挑战。

研究发现，当细菌感知到压力源时会被激活，
基因表达和生理机能随之变化，使其对所遇到的致
命物质有一定抵抗力。此外，细菌还能在自身表面
产生信号分子蛋白，以接触并激活那些周围的细
菌。不过，未受压力的细菌必须要与足够数量的信
号分子接触，才会改变状态。因此，只有压力源被
足够多的细菌感知时，才能触发这一防御机制。

研究人员认为，细菌的这一防御机制具有多
重作用，不仅避免了不必要的能量消耗，还可使细
菌种群做出快速而协调的反应。由于细菌被激活
的过程是循序渐进的，细菌种群会产生多样性，从
而增加细菌的生存几率。

相 关 研 究 论 文 已 发 表 在 英 国《自 然 ·通 讯》
杂志上。

毒素一：用指责的方式，不对
事、只对人

刚结婚的小夫妻和中年夫妻最大的区
别是什么？刚结婚的夫妻吵架的方式往往
是“抱怨”。比如：“车又没有油了，你昨天
明明说会加油的！”“水槽里还有盘子没洗，
怎么回事啊！”而结婚时间一长，抱怨就变
成了“指责”：“跟你说要加油，你这人就是
从来都不把我说的话当回事！”“我辛辛苦
苦工作，你倒好，永远在家里当甩手掌柜。”

人在抱怨的时候，往往是抱怨这个人
的行为；人在指责的时候，是在指责这个
人 的 动 机 和 本 质 。 如 果 你 分 不 清 楚“ 抱
怨”和“指责”，还有个好方法：每一句“批
评”的 背 后，都 会 隐 藏 着“ 你 是 不 是 有 毛
病”的 意 思 。 而 且 这 个 指 责 里 经 常 带 着

“总”“永远”这些极端词汇。
解药：强调对方行为给自己带来的感受。
有数据显示：如果一场争吵双方是用

温和的语气开场，那最终有 86%的概率会
达成共识。如果用苛责的语气开场，那达
成共识的概率就骤降到 33%。道理很简
单，没人喜欢被指责，当对方感受到他被
指责的时候，第一反应就是启动他的防御
机制。与其一上来就指责，你可以强调对
方行为给自己带来的感受。比如：“我已
经提醒过你很多次要给车子加油，但你忘
了三次了。我早上上班本来就很着急，这
让我感觉你好像不把我说的话当回事。”
虽然说的是同一件事，但是不是更加温和
了呢？

毒素二：坚持自己是对的，总在
讲道理

有一次，我和先生做一个线上课，他
非要做 20 分钟的，我觉得太长了，没人听，
但他就是坚持。我觉得在做课程这件事

上，我比他有经验多了，所以我就不停地
跟他讲为什么他的方式不对。两人谁也
不能说服谁，陷入了僵局。后来我认真倾
听他的想法，他其实就是想让学员收获一
个物超所值的东西。这是他的价值观。

解药：带着好奇，提问、倾听。
坚持自己是对的，恐怕是夫妻沟通中最

常见的毒素之一。尤其是直男经常会陷入
“讲道理”的沟通模式，以证明自己是对的。

沟通有一个重要原则，叫做“好奇”。
在给对方下结论之前，先了解对方为什么
会这样做。比如有一次一个妻子抱怨老
公 是 工 作 狂，而 且 太 抠 门 。 在 我 的 开 导
下，她意识到：“我好像从来没有仔细问过
他的成长经历中发生了什么，让他这么焦
虑？这么抠门？”

好奇，可以让你在对方的行为背后，
看到他的闪光点。当你每天都能从对方
身上找到闪光点的时候，假以时日，说不
定就发现“金矿”了。

毒素三：用辩解代替沟通

被指责之后，谁都不好受，这时候，一
个行为，可能又让关系再服下一瓶毒药。
这瓶毒药的名字叫作：辩解。

比如在伴侣问你，为什么今天没有去
买 菜，你 辩 解 说：“ 我 最 近 单 位 事 儿 那 么
多，根本想不起来这种事！”你的话外音可
能 是：“ 我 最 近 压 力 那 么 大，你 看 不 出 来
吗？你怎么一点都不心疼我？”

辩解，实际上是在用隐藏的方式责备
对方。每一个辩解的人，都在说：“这不是

我的问题，而是你的问题。”
解药：先接住对方的情绪，再接住对

方的话。
有一次我和一对夫妻朋友聊天，那位

老公一个劲儿地讲道理，丝毫没有感受到
老婆的脸色已经变了。我注意到了之后，
什么都没说，就只是伸手，拉起女方的手
拍了拍，意思是我知道她心里难受。她的
眼泪“哗”地下来了。而此时她老公还在
继续讲他的道理……

“钢铁直男”最容易陷入此坑，他们总
觉得只要我把道理给你讲明白了，你自然
就会做出改变。殊不知，讲道理往往只能
让矛盾升级，因为此时对方根本就不想听
讲道理，只想被倾听。

当对方为自己的行为进行辩解的时
候，他们往往处于一个矛盾的状态：表达
的内容是在沟通，但是语气和状态是在指
责 。 而 正 确 的 做 法 是：先 接 住 对 方 的 情
绪，再接住对方的话。

比如可以说：“我知道这件事让你很
生气，你看起来有点儿失望对吧？我特
别能够理解你的感受……”这样做的好处
是，在事情之外，你其实看到了对方这个
人的感受。这样，对方会更愿意和我们坦
率 交 流 。 有 的 时 候，你 甚 至 什 么 都 不 用
说，就只是用身体的接触就能让对方感受
到她的情绪被看见了。

毒素四：鄙视对方的尝试，拒绝
对方的求和

心理学家陈海贤在《爱，需要学习》中

说过一个概念“注意力信号”。他说夫妻
平时的沟通，就像打网球。有的人打得有
来有回，充满欢声笑语；有的根本不接对
方的球，把对方晾在原地；还有的顾左右
而言他，把球一拍子打到了观众席。而最
可怕的是其中一个人直接把球，狠狠打到
了对方脸上！

经常在关系中“鄙视”对方，就在制造
无数个这样的“打脸”瞬间。比如，丈夫因
为经常忘记做家务，被老婆批评过 N 多次
后，终 于 痛 定 思 痛 决 定 要 写 一 份 家 务 清
单，贴在冰箱上提醒自己。结果老婆甩过
来一句：“你以为这就有用了？该忘还是
会忘！”这样的鄙视、嘲笑、挖苦都是破坏
夫妻关系的毒素。因为被鄙视的人，非但
不会因为鄙视而改变，反而会因此要么绝
地反击，要么干脆放弃。

明 明 是 一 件 鸡 毛 蒜 皮 的 小 事 ，为 什
么 有 的 夫 妻 可 以 一 直 吵 ，甚 至 越 吵 越
大？这往往是因为，他们吵架的时候，有
一 种 局 面 反 复 出 现：明 明 一 方 已 经 准 备
去 求 和 了，结 果 另 一 方 完 全 不 领 情 。 主
动 求 和 的 那 一 方，大 概 率 会 感 受 到 对 方
的冷漠和拒绝。

解 药 ：用“ 看 见 ”接 住 对 方 打 来 的
“球”。

比如前段时间，我家换了个电子锁，
我 不 太 适 应 新 锁，有 几 次 我 以 为 门 关 上
了，但其实没有关死。老公回家以后发现
门一推就开了，就跟我说让我下次注意。
为 了 掩 盖 自 己 的 低 级 错 误，我 就 开 始 撒
娇、耍赖、说他买的锁不好，还说他批评我
的态度太严肃！老公也不跟我辩解，只是
说：“好好好。”

这就是有一个教练式老公的好处，他
“看到”我在撒娇、耍赖的时候，其实已经
证明我知道自己错了。大家都是成人，又
不是三岁小孩，你非咄咄逼人说：“你错了
吗？你说你错在哪儿？”

毒素五：不沟通

在做关系教练的时候，很多时候都不
需要干什么，让两个人敞开了说话，就能
解决很多问题。中年人因为各种事务，在
一 起 的 时 间 本 来 就 有 限，很 多 时 候 要 说
话，也仅限于家庭琐事。这些不叫沟通，
那叫“说事儿”。

解药：告诉对方你希望 Ta 用什么方
式/频次跟你沟通。

在关系中的每个人，都在期待对方发
生改变。希望对方在家庭上花更多时间，
希望对方能多照顾一下自己的情绪……
但如果双方连好好沟通都做不到，这些行
为上的改变，更难实现。

在 关 系 中 ，最 简 单 也 是 最 有 效 的 改
变 手 段 ，就 是 告 诉 对 方 你 对 沟 通 的 期
待 ：我 不 喜 欢 你 这 样 说 ，我 喜 欢 你 那 样
说 ；我 希 望 每 个 周 末 ，我 们 都 能 坐 下 来
好好聊聊。

当你做了你的改变，而对方还是没有
任何改变，那就需要做出一个判断，是否
还让这段有毒素的关系继续消耗你。

很多人，对于吵架往往采取回避的态
度。但是《关键对话》里有一句经典名言：

“你要不说出来，就会做出来。”真正会给
关系下毒的，不是吵架，而是不会好好吵
架。会吵架的夫妻，能把吵架变成沟通，
通 过 这 个 过 程 微 调 自 身，让 关 系 更 加 和
谐；不会吵架的夫妻，每一次吵架，都是在
心里堆积毒素，最终让感情成为一个垃圾
堆。 （据《中国妇女报》）
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我 教 练 过 很 多 中 年 夫 妻，
妻 子 一 上 来 就 会 气 鼓 鼓 地 抱
怨：我上进，他却不思进取；我
爱生活，周末喜欢出去玩儿，他
就知道工作；我喜欢给家里置
办东西，他却抠门得要死……

我发现 80%夫妻之间的矛
盾 不 是 三 观 不 合 。 因 为 从 教
练的角度来看，亲密关系中有
三者。前两个不用说，就是夫
妻双方，而第三者就是关系本
身 —— 它 是 独 立 在 夫 妻 之 外
的 一 个 有 生 命 的 有 机 体 。 我
们经常说的婚姻要经营，说的
就是要确保这个关系是鲜活、
有生命力的。

大部分中年人的婚姻关系
都死在了“沟通”上——要么缺
乏沟通，要么沟通中产生了大
量 的 毒 素 。 这 是 一 种 慢 性 毒
素，你也说不上来是从哪天开
始 的 ，反 正 剂 量 是 由 小 渐 大 。
感觉到有问题，能在关系濒死
之前掌握解决问题的方法尤其
重要。以下是中年人的婚姻沟
通中最常见的五种毒素。

夫妻沟通畅夫妻沟通畅，，婚姻鲜活有生命力婚姻鲜活有生命力
高 琳

鱼 者 ，余 也 ！ 因 年 年 有 余 的 美 好 寓
意，鱼 成 了 中 国 人 餐 桌 上 不 可 或 缺 的 美
味。古往今来，中国人爱吃鱼，且会吃鱼，
甚 至 什 么 时 节 吃 什 么 鱼，什 么 鱼 什 么 吃
法，什么吃法才最美味，都有讲究。在诸
多的鱼类中，鲈鱼是极具名声的，它以鲜
嫩的肉质、香溢的味道、深厚的文化底蕴，
成了人们的最爱。

最 初 知 道 鲈 鱼 ，源 自 莼 鲈 之 思 的 典
故。据《晋书·张翰传》记载，张翰客居洛
阳，见秋风扬起，遂念起家乡的莼羹及鲈
鱼，感叹道：“人生贵得适志，何能羁宦数
千里以要名爵乎？”于是命驾而归。张翰
因思乡，因怀念家乡的美食，遂辞官回乡，
被传为佳话，他亦有诗为证：“秋风起兮佳
景 时，吴 江 水 兮 鲈 鱼 肥 。 三 千 里 兮 家 未
归，恨难得兮仰天悲。”

因为张翰，莼鲈之思成了思念家乡、
归隐林泉的代名词。此后，莼菜与鲈鱼频
频出现在诗里、画里。杜甫有诗曰：“豉化
莼丝熟，刀鸣脍缕飞。”元稹也有诗曰：“莼
菜银丝嫩，鲈鱼雪片肥。”范仲淹亦写道：

“江上往来人，但爱鲈鱼美。君看一叶舟，
出没风波里。”辛弃疾也写道：“休说鲈鱼
堪脍，尽西风，季鹰归未？”从这些诗中，可
一窥它们的独特魅力。

因莼鲈之思的典故，鲈鱼与莼菜成了
绝配。莼菜，多年生的水草，用它来作羹，
味道已十分鲜美，再配以鲈鱼，想想即让
人觉得鲜香四溢。袁宏道在《越中杂记》
中写尽了莼菜的风姿与风情，其外观是美
的，“其枝丫如珊瑚，而细又如鹿角菜。其
冻 如 冰，如 白 胶，附 枝 叶 间，清 液 泠 泠 欲
滴。”其味道亦是美的，“其味香粹滑柔，略
如鱼髓蟹脂，而清轻远胜。”有些人读了不
以为然，甚至认为是溢美之词。吃过莼菜
的人，却知道他的论述绝非溢美之词。

有 一 次，去 西 湖，走 累 了，随 意 进 入
一 家 菜 馆，要 了 一 碗 莼 菜 鲈 鱼 羹 。 座 位
在窗子边，正对着莽莽湖山。边吃边望，
整 个 心 胸 似 乎 被 放 大 了，甚 为 愉 悦 。 在
吃 羹 的 过 程 中，我 想 起 白 居 易 任 杭 州 刺
史 时，极 爱 吃 莼 羹 鲈 鱼，写 下 了 诗 句“鲙

缕鲜仍细，莼丝滑且柔”。对客居杭州的

周 华 诚 来 说，喝 莼 菜 汤，喝 的 是 诗 意，喝
的是意趣，“这一碗莼菜汤，透明见底，仿
若 无 物，只 有 依 稀 用 淡 墨 抹 出 的 一 叶 叶
小舟泛于湖上。”

鲈鱼有淡水鲈鱼、海鲈鱼之分，名气最
大的是松江鲈鱼。曹操大宴宾客时，曾遗
憾地叹息道：“今日高会，珍馐略备，所少吴
淞江鲈鱼耳。”松江鲈鱼因鳃膜上有两条橙
黄色的斜条纹，似四片鳃叶外露，得名四鳃
鲈鱼。相传，隋炀帝游历江南，品尝到四鳃
鲈鱼，觉得口感奇妙，无比欢喜，拍案惊赞
道：“金齑玉脍，东南佳味也。”

鲈鱼的吃法颇多，清蒸，红烧，煲汤，
都异常鲜美。母亲善做清蒸鲈鱼。她先
刮去鳞片，开膛，去除内脏，连盘子一起放
到锅里蒸。等到空气中渐渐氤氲着一股
股沁人的香气时，熄火，将鱼端出，浇上鲜
酱油，洒上葱花，鲈鱼如虎添翼般，美得让
人看了直咽口水。鱼肉像洁白的豆瓣，如
玉般晶莹，汤汁带着葱姜的清甜，豉油的
香，吃到嘴里，瞬间即把我的味蕾带入极
致的境界。

鲈鱼之所以受人青睐，除去蕴含其中
的文化因子外，在于其肉质肥美、营养丰
富。鲈鱼含有易消化的蛋白质、脂肪、钙、
铁、硒等，有健脾胃、补肝肾、化痰止咳的
功效，在《神农本草经疏》中，鲈鱼是与脾
胃相宜之物。在《本草纲目》中，它可“补
五 脏 ，益 筋 骨 ，治 水 气 ”，多 食 宜 人 。 是
啊 ！ 人 的 脾 胃 若 是 不 适，五 脏 则 无 所 滋
养。脾胃好了，胃口自然好，身体自然棒。

古人嗜好鲈鱼，并为之撰著赞颂，目
的不仅仅在于舌尖上的享受，而是把它当
作思乡之物，是士人生活态度的表达。不
过，鲈 鱼 能 与 思 念 故 乡 的 情 感 联 系 在 一
起，实乃诗意盎然之事。其实，生活就是
如此，有些美食或物件，虽简单寻常，甚至
有些平庸，可是一旦与情感联系在一起，
即有了让人恋恋不舍的美好。

一九二三年初秋，离家已久的叶圣陶
先生与朋友小酌，嚼着薄薄的雪藕片，喝
着爽滑的莼菜羹，忽然念起了故乡，遂写
下了《藕与莼菜》，引起无数人的感怀，“在
故乡的春天，几乎天天吃莼菜。莼菜本身
没有味道，味道全在于好的汤。但这样嫩
绿的颜色与丰富的诗意，无味之味真足令
人心醉。”原来，一蔬一饭里的乡愁竟是那
般有滋有味，竟是那般让人眷恋难舍。

“ 惟 有 莼 鲈 堪 漫 吃 ，下 官 亦 为 啖 鱼
回。”在秋高气爽的时节，吃一条肥美的鲈
鱼，喝一碗清爽的莼菜，在满足口腹之欲
外，更能得到精神上的享受，堪称美哉！

莼菜鲈鱼
吕 峰

新研究：

海洋生物保护存在“偏见”

新华社北京 8 月 27 日电 珊瑚礁系统是维系
海域生态平衡，尤其是近岸海域生态稳定的重要
资源。一项新研究显示，在海洋生物保护中存在

“偏见”，受威胁最大的珊瑚礁鱼类往往是那些科
学家和公众关注最少的物种。

这项研究由法国国家科学研究中心研究员尼
古拉·穆凯及其领导的研究团队完成。他们借助
大数据支持，搜集了科学数据库、社交媒体和维基
百科上珊瑚礁鱼类网页的统计数据。数据显示，
2408种珊瑚礁鱼类在维基百科上的浏览量累计超
过 1700万次，但其中约 50%的浏览量只集中在 7%
的物种，约 20%的浏览量集中在 1%的物种。此
外，几乎一半的科学出版物只涉及了被研究物种
中的 1%。这项研究近期已发表在美国《科学进
展》杂志上。

研 究 人 员 表 示，该 研 究 结 果 发 现 科 学 界 普
遍更看重鱼类的商业价值，而非生态重要性；普
通 民 众 则 主 要 受 某 些 物 种 的 美 学 特 征 所 影 响。
某 些 珊 瑚 礁 鱼 类 很 少 受 到 公 众 和 科 学 界 关 注，
却在珊瑚礁的功能中发挥着关键作用。以虾虎
鱼科为例，体形虽小，却在珊瑚礁的能量和物质
传递中至关重要。

研究人员警告说，海洋生物保护中的“偏见”
直接威胁珊瑚礁鱼类的保护，必须将人类对生物
多样性的兴趣与保护生态系统的需求结合起来。
他们还建议开展宣传活动，吸引公众关注濒危和
被忽视的物种。

科研团队通过家蚕等

挖掘寿命调控靶基因

取得新突破

新华社重庆 8 月 27 日电（记者周思宇）记者从
西南大学获悉，该校资源昆虫高效养殖与利用全
国重点实验室教授代方银团队联合国外专家研究
发现调控寿命的新基因 OSER1，并在家蚕、线虫、
果蝇等多物种中研究揭示了其作用机制。作为长
寿基因 FOXO（叉头框蛋白 O）的靶基因，OSER1 对
寿命的影响得到人类受试者研究结果支持。

据介绍，叉头框蛋白O是目前已确定的少数几
个人类长寿基因之一。它通过调节与衰老相关的
途径影响寿命，但目前，介导这些作用的靶点在很
大程度上仍然未知。研究表明，叉头框蛋白O在不
同模式动物间的二级结构具有较高保守性，这为利
用家蚕等筛选寿命调控靶基因提供了依据。

研究团队利用线虫高效干涉平台，对家蚕中
叉头框蛋白 O 的 42个潜在直接靶基因在线虫中的
直系同源基因进行干涉实验，发现其中 7 个基因
表达下调后线虫寿命显著缩短，3个基因表达下调
后线虫寿命显著延长。其中，线虫中 OSER1 同源
基因表达降低后，寿命缩短幅度最大。

“我们将线虫、家蚕、果蝇、斑马鱼、非洲爪蟾、
小鼠、恒河猴与人类进行比较分析，发现其基因组
中均存在 OSER1 的直系同源基因。”论文第一作
者、西南大学资源昆虫高效养殖与利用全国重点
实验室副教授宋江波介绍，进一步研究显示，在家
蚕、线虫和果蝇中，提高 OSER1 表达后，3 个物种
的寿命均显著延长。

为了阐释 OSER1 调节长寿的作用机制，研究
团队在家蚕、线虫和果蝇中进行了一系列的分子
生物学实验。研究结果共同表明，OSER1 是叉头
框蛋白 O 的直接靶基因，OSER1 能够响应过氧化
氢诱导的氧化应激，并通过提升机体氧化应激防
御力发挥延长寿命的作用。

“人类受试者研究结果也支持 OSER1 影响人
类寿命的观点。”宋江波介绍，团队研究发现，90岁
以 上 的 长 寿 老 人 与 年 轻 对 照 组 相 比 ，检 测 到
OSER1 基因中存在 49 个常见单核苷酸变异，其中
7个与长寿显著相关。

该研究成果近日在国际学术期刊《自然通讯》
在线发表。论文评审专家表示：“该研究发现了叉
头框蛋白 O 的一个新的靶基因，且生物学功能研
究强力证明其具有物种间共通性，这将促进对叉
头框蛋白 O 调控寿命途径的进一步研究。”


