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鱼肉鲜嫩可口、营养丰富，但是鱼
的腥味常常让人难以接受。如果去腥
不彻底，就会影响鱼肉的口感。以下
六个简单实用的小技巧，可以帮你轻
松去除鱼腥味。

橘皮去味法：烧鱼时放一点橘皮
可以去掉鱼腥味。

食糖去味法：在烹鱼时放适量糖，
即可去除鱼的腥味。

白酒去味法：鱼洗净后，用白酒涂
遍全身，1分钟后用清水洗去，能除去
腥味。

红葡萄酒去味法：先把鱼剖肚，用
红葡萄酒腌一下，酒中的鞣酸及香味
可将腥味消除。

温茶水去味法：将鱼放在温茶水
中浸泡一下可去鱼腥味。一般每千克
鱼用一杯浓茶兑水，将鱼放入浸泡5-
10分钟后捞出。

牛奶去味法：炖鱼时在锅里放点
牛奶，不仅能去除鱼的腥味，还能使鱼
变得酥软味美。炸鱼前，先将鱼放在
牛奶中浸泡片刻，既能除去腥味，又可
提升鲜味。 刘晓梅

小技巧去除鱼腥味

秋葵，又名羊角豆、黄秋葵、毛茄，
被称为“植物黄金”。需要提醒的是，
这种食材如果不趁新鲜食用，很快就
会纤维化，变得嚼不动了，因此，挑选
时需要格外注意。

看个头，长度为 5～10 厘米的最
嫩。个头越小的秋葵越嫩，太大的往
往已经老了，纤维较多且里面的籽变
硬发涩，口感不好，营养价值也不高。
一般来说，谢花后3～5天采摘的秋葵
最鲜嫩，长度为5～10厘米。

看表面，有绒毛的更新鲜。新鲜
的秋葵表面有一层白色绒毛，如果绒
毛保存完好说明果实贮藏较好，同时
绒毛越白嫩说明果实越幼嫩。挑选
时还要看看秋葵的果柄，断面比较新
鲜，说明是刚刚摘下来的，如果已经
发黑，说明存放时间较久，可能已经
老化了。

用手捏，有点韧度的更好。挑选
时要用手捏一捏其软硬，感觉不发硬，
有点韧度为好。表皮硬而坚固，一般
是老化的标志，往往纤维过多，吃起来
没有独特的香味和柔嫩的质感。

赵 亮

如何挑选秋葵

周末聚会结束，朋友和她老公开车送我回家，路上
俩人吵了起来。她老公出口伤人：“你洗衣做饭哪样做
得好？你有什么资格跟我谈条件？”

我想帮她说话。但朋友用手势阻止了我，对老公
挤出干巴巴的一句话：“回家再说。”

朋友后来告诉我，她怀疑老公有述情障碍。所谓
述情障碍是指：无法正确辨识和表达情绪情感。

一些各方面条件都不错的人，一旦与人建立深度
情感关系，就展现出冷漠无情、迟钝麻木的特质，时常
意识不到自己伤害了对方。他们或许隐约感到自己好
像做错了什么，但又觉得只是在就事论事；又或者对自
己产生自我怀疑，但不知道问题到底在哪里。这些难
以探索的内在部分，让“述情障碍”成为一个黑匣子。
外面的人对它知之甚少，当事人也对自己毫无头绪。

述情障碍，情感上的色盲
心理学研究者发现：一些人会哭、会笑、会产生情

绪，但他们的大脑无法处理这些情绪。如果你问他
（她）：“你在笑，是因为开心吗？”他（她）会回答：“我不
知道。”

他们心里就好像有一个巨大的坑，所有情绪都被
丢在里面。“情绪就在那里，可我找不出来，捡不起来，
更看不见它们都是什么。”这是他们的心声。

这项研究最终结果是发现了“述情障碍”这种人格
特质，它虽不是某种精神疾病，但通常会导致一些亲密
关系的问题。

朋友阿云的老公就是一位述情障碍者。他会在阿
云哭的时候一声不吭坐到一边，片刻就打起了呼噜；会
在她笑的时候冷不丁说起另一件事，浑然不觉打断了
快乐；会在两人吵架的时候说一些戳心窝子的话，还觉
得自己占理。虽然阿云也曾尖锐反击，但他不理解这
些话哪里伤人。老公的这份麻木，让他们相处充满矛
盾压抑。而阿云在对方的影响下，也带上了一些述情
障碍者的特质。她开始压抑自己的情绪，转而更多为
这个家付出。

最初，她想的是：既然情绪传达不到，那我就用行动
来证明自己的重要性。可时间长了，她身上开始出现一
种很典型的、女性述情障碍者的特点：痛苦的牺牲者。

不去识别和表达情绪，也不去顾虑别人的感受，哪
怕另一半特别难受，也可以心安理得觉得自己没做错
什么。说她“冷漠”好像也不是，她会为对方付出很
多。她的感受更接近于：内在疲惫不安，大脑却识别不
出来。

而男性述情障碍者，更多是“沉默的抑郁者”。
朋友大勇的父母，也有述情障碍的特质。他们从

不关注大勇的感受，在他小的时候，会在下地干活时，
用绳子把年幼的他拴床边，一拴就是好几个小时。他
们不觉得自己在情感上虐待孩子，但孩子却感觉得
到。连拴好几个小时那种“叫天天不应、叫地地不灵”
的感觉，导致他还没有学会加减法，就先学会了隔离情
绪。由于父母教育方式和外界社会压力，他一边压抑
情绪，一边隐藏痛苦。压抑到最后，表达情绪的能力完
全丧失，便成了“沉默的抑郁者”。

述情障碍本质是一种隔离
述情障碍者会因为自身人格特质感到痛苦。作为

他（她）的枕边人，也时常与痛苦为伴。若我们尝试去
理解他们的人格形成原因，便会发现三个维度。

首先，是过去的维度。
童年糟糕的成长环境，导致他们患上复杂性创伤

后应激障碍。这是一种长期、慢性的人为创伤，如家
暴、虐待、遗弃、霸凌。它会让人认为“只要我主动感受
就会受伤”，于是整体处于冷漠、麻木的状态。

述情障碍，就是这种冷漠麻木的泛化。可以说，他
们用“不去感知、识别、表达情绪”来保护自己，远离那
些痛苦的感受。然而，痛苦没了，快乐也没了。内心世
界变得一片荒芜空白。

其次，是自我保护的维度。
述情障碍者常有这种感受：自己没有办法正确表

达情绪，经常感到胸腔快炸了，但是别人问自己怎么
了，自己表达半天，还是给人感觉轻飘飘的没多大事。

原本该连在一起的身体反应和情绪反应，仿佛完
全断裂成两个孤岛。心理学家认为，这种表现源于“脆
弱的自体感”。他们很难共情内省，因此感受不到自己

“存在着”，虽然有五感，但看自己就好像看透明人一
样。因为自体很脆弱，他们的情绪库其实非常不稳定、

不健康。一旦这些不稳定的部分流露出来，会对他们
造成相当大的伤害，甚至导致崩溃。而述情障碍，掩盖
了这些情绪反应。罔顾内在病态的部分，虽然会造成
痛苦，但可以让他们维持自体不崩溃。

第三，是生理机能的维度。
研究者发现，述情障碍也可能是由基因、神经系统

引起的。比如，“杏仁核”负责人的情感活动，而有的人
生来“杏仁核”功能比较差。表述情绪情感的功能减
弱，会影响人们辨别及表述情绪情感。

如何走出述情障碍的伤害
疗愈内心，能够很大程度上改变内在的隔离。如

果你身边有述情障碍者，这样练习可以帮助到他们：
当他们想要探索自己时，引导他们给自己创造一

个更适合自我表达的环境。
可以阅读或观看充满情感的书籍、电影，从中寻求

共鸣。也可以在一个私密安静的角落，练习正念冥想。
将自己浸泡在一种舒服、放松、被温暖包裹的氛围里。

当他们不知道自己是否伤害别人时，推荐他们练
习“情绪聚焦疗法”。

情绪聚焦疗法对述情障碍、焦虑抑郁、创伤疗愈有
很积极的疗效。它是一种短程治疗形式。

观察自己的言行模式和内心波动。“我刚才说那话
时，心里好像有点异常”；“他那样对我，我快炸了”。

有所观察之后，用情绪词汇重新解读这两者。“我
心里有点异常”——“我可能是感到愤怒，也可能是感
到愧疚。”“我快炸了”——“我现在很生气。”

等到自己感觉情绪词汇比较准确了，最后再去修
复和他人之间安全的链接。

及时传递自己的需求，寻求他人的帮助；同时也力
所能及地帮助别人，倾听对方深层感受。这些努力，都
有助于我们和他人更好地建立链接。

除了述情障碍者自身的疗愈成长，和述情障碍者
相处也不是一件轻松的事。我们可以做两件事，来缓
解内在的压力。

首先，接受对方这种模式“改不了”，放弃试图让对
方有所改变。

除非述情障碍者本身愿意改变，否则不可能对你
真正敞开心扉。而接受这个事实，你们相处会少很多
心理负担。然后，尽可能准确客观地表达自己，不要压
抑情绪。

如果对方激怒了你，不要压抑这份愤怒。用一些
客观中立的措辞表达出来，最好说清楚前因后果。比
如：“我现在很生气，因为你刚刚根本没把我说的话听
进去，我希望你向我道歉”；“我感到很受伤，你的行为
触犯了我的底线，我没有办法保持心平气和”。这不只
可以宣泄负面情绪，减少你在关系中的压力；同时述情
障碍者也可以通过你的话，来判断刚刚到底发生了什
么。

请不要为述情障碍感到愧疚羞耻；也不必为自己
得不到疗愈，感到不安。相信自己终有一天会摆脱无
能为力和无动于衷，找到与世界好好相处的正确方式。

芒 来

述情障碍，伴侣关系冷漠的黑匣子


