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临近高考，很多考生在学习和生活中感到焦
虑，又或者担心考试焦虑的问题。如何理解、接纳
乃至转化焦虑，更加从容地备考、应考？跟教育小
微一起来听北京师范大学心理学部副教授曾祥龙
怎么说——

焦虑不可怕！理解它才能面对它
焦虑这种情绪常让人们感到难受，所以被大家

称作“消极情绪”。但我们首先要认识到，消极情绪
并不必然是“坏的”。其实，任何一种情绪都有其进
化基础和心理功能，而焦虑这种情绪的功能，能够
激活我们的唤醒水平，通俗地讲就是让我们进入更
加兴奋的状态，以帮助我们更好地应对挑战。

比如，考前的适度焦虑，会有利于我们抓紧时
间投入学习；而考试过程中的适度焦虑，则在提醒
我们要认真仔细答题，应对这个重要的挑战。当
然，考前的过度焦虑，会让我们难以静下心来学习；
考试时的过度焦虑，也确实会影响能力的正常发
挥。

心理学中有一个耶克斯—多德森定律，过高或
过低的焦虑，都不利于发挥出最佳的水平。简言
之，我们既不希望自己焦虑紧张到大脑一片空白，
也不希望自己在考场上放松到睡过去。这就明确
了我们进行心理调适的重点——缓解过度的焦虑，
而不是彻底消灭焦虑。

面对焦虑，我们该怎么做？
有了上面的认识，那我们该如何处理过度的焦

虑呢？在正念和其它很多心理干预技术中，都会强
调接纳焦虑。我们首先要认识到焦虑的合理性，允
许焦虑的适度存在，学会与焦虑感和平相处，而不
是把焦虑看作一种威胁，与焦虑感斗争。这样一种
开放、平和的对待焦虑的心态，其实更有助于避免
焦虑情绪过度膨胀。

尤其是不要压抑焦虑的反应。很多学生知道
自己有考试焦虑的问题，一上考场就焦虑，甚至脑
子一片空白。因此，他们往往会非常担心高考时又
感到焦虑，进而影响考试的发挥。这种对焦虑本身

的焦虑，往往会让事情陷入恶性循环。
产生手心冒汗、腿抖等身体反应→意识到自己

的焦虑→担心焦虑影响考试→进一步的身体反应。
反之，如果我们理解了焦虑感是正常心理状

态，也就不会过度关注或担心焦虑，从而减少了这
种恶性循环发生的可能性。

转化焦虑，让它为我们所用
基于接纳焦虑的基本态度，我们可以进一步转

化焦虑。要认识到，焦虑情绪，包括伴随它产生的
身体反应，是我们自身在面对威胁时调集能量，准
备应对。这些情绪和身体反应，是我们个体的一部
分，是我们的战友，而非我们的敌人。我、我的身
体、我的情绪，我们会一起战斗，面对挑战。

心理学研究表明，像上面这样改变对焦虑反应
的认识，能够把焦虑转换为勇气，相应的生理反应
也会发生变化。而这样一种勇气，也有利于我们以
更加自信的态度，在考场上发挥出我们真实的水
平。 来源：微言教育

考试焦虑情绪如何转化？专家来支招

近日，朝一蛋品（上海）有限公司（以下简称朝一
蛋品）因无证生产温泉蛋、未备案销售温泉蛋，被上
海市松江区市场监管局没收违法所得55.45万元、罚
款27.7万余元，罚没款合计83.18万元。

资料显示，温泉蛋是一种特殊的水煮蛋做法，其
特点是蛋黄和蛋清的凝固程度不同，蛋黄已经熟透
而蛋清保持半流动状态，类似于果冻，这种独特的口
感和风味受到了许多人的喜爱。温泉蛋之所以得
名，是因为传统上它是在温泉中煮制的，温泉的水温
通常在60℃至80℃之间。利用温泉的恒定温度，鸡
蛋被放入网套中，在温泉中煮制约30至40分钟，使得
蛋清稍微凝固而蛋黄保持流动。温泉蛋的生产和销
售需要遵守相关的食品安全法规。

行政处罚决定书显示，经查，当事人于2018年8
月1日注册成立，从事鲜鸡蛋和温泉蛋的生产、销售
经营活动。当事人生产的温泉蛋品名为“朝一温泉
蛋”，产品由鲜鸡蛋进行烘烤而成，分为箱装（60 枚/
箱）和盒装（12 枚/ 盒）两种规格。2022年11月9日，
当事人注销其生产温泉蛋产品的食品生 产许可证，
并停止温泉蛋产品的生产活动。2022年11月26日，
当事人在未获得温泉蛋产品食品生产许可证的情况
下，在从事鲜鸡蛋生产经营活动的同时，继续从事温
泉蛋产品的生产经营活动直至2023年2月27日。上
述时间当事人共违法生产箱装温泉蛋5775箱，售价
为人民币80元—120元/箱不等，销售金额为530329
元；共违法生产盒装温泉蛋1184盒，售价为20元—22
元/盒不等，销售金额为24210元，共合计违法货值金
额为554539元。截至案发，当事人上述违法生产的
温泉蛋均已全部销售完毕，故违法所得为 554539
元。市场监管查明，2023年2月28日起，当事人在未
进行预包装食品销售备案的情况下从事温泉蛋的销
售活动，直至2023年8月3日。

市场监管部门认为，当事人在违法事实一中实
施的未取得食品生产许可证的情况下擅自从事温泉
蛋的生产经营活动及在未进行预包装食品销售备案
的情况下从事温泉蛋的销售活动的行为，违反了《食
品安全法》的规定。责令当事人改正违法行为，没收
违法所得55.45万元、罚款27.7万余元。

据悉，2023年2月28日，当事人停止了温泉蛋的
违法生产活动，已完全通过委托具有生产资质的生
产厂家从事温泉蛋的生产。

天眼查APP显示，朝一蛋品于2018年8月1日注
册成立，是生产加工可生食鸡蛋16年的老品牌，是一
家集养殖、蛋品生产、加工为一体的现代农牧业生态食
品公司，从事鲜鸡蛋和温泉蛋的生产、销售经营活动。

日前，记者在相关电商平台搜索发现，朝一蛋品
的温泉蛋已不能搜到。对于此事公司有何回应，记者
在朝一蛋品官网留言及提供的邮箱发送了采访函，
截至发稿，记者并未收到回复。 来源：中国消费网

朝一蛋品无证生产被罚
蛋品市场有类无牌

最近2个多月以来，黄金涨幅屡创纪录，多
次成为新闻头条。然而，要论今年哪种贵金属

“涨势更喜人”，凭借强劲的金融属性和工业需
求，则让原本“千年老二”的白银比“高大上”的
黄金更胜一筹。

白银创纪录“涨势喜人”
数据显示，白银价格今年已飙升逾32%，远

超金价不到20%的涨幅，成为今年表现最好的
主要大宗商品之一。

5月22日上午10:16，上期所白银期货主力
合约涨1.2%。

早在5月21日，伦敦白银现货价格突破32
美元/盎司，创出自 2013 年以来的 11 年新高；
COMEX 白银涨 0.78%，报 32.68 美元/盎司。而
在5月20日，上期所白银期货主力合约触及涨
停，收盘大涨8%，价格创出逾10年新高。

从月涨幅和年涨幅来看，上期所白银期货
主力合约5月以来累计涨幅超过16%，年初至今
累计涨幅已超过35%。

如果时间轴拉到 4 年前，即近年来银价低
点的2020年，那么上期所白银期货主力合约在
4年多来最多已涨了近2倍。

不过相对而言，白银仍然很便宜。
以5月22日开盘，伦敦现货白银最高价每

盎司 32.11 美元、伦敦现货黄金最高价每盎司
2423.26美元为例，目前大约需要75盎司白银才
能购买1盎司黄金，也就是说金银比为75:1。

“金银比”助力“脱颖而出”？
为何在金、银、铜、钯、铂一众贵金属中，白

银能在近期脱颖而出？
可能给出的答案，离不开白银的双重特性：

白银既是金融资产，也是光伏电池等清洁能源
技术在内的工业投入品。

民生证券 5 月发布的一份报告认为，作为
贵金属的一种，历史上白银在相当长时间内充
当货币角色，与黄金在金融属性方面具有相似
性，黄金上涨后白银通常具备补涨需求。

今年1月，金银比飙升到了1:90，是2022年
9月以来的最高水平。而最近20年来，金银比的
平均水平为68:1。

花旗集团的一份研报当时就表示，如果美
联储开始降息，经济增长在下半年保持强劲，金
银比可能会下跌至1:70，如果经济增长放缓，则
金银比可能会进一步走高。

值得关注的是，早在去年5月，花旗集团就
曾发布报告，预计白银在未来六个月至一年内
可能升至每盎司30美元。

持有“金银比表明白银仍被低估”同样观点
的，还有美国知名黄金公司Schiff Gold。

Schiff Gold的数据分析认为，现代金银比平
均在40:1到50:1之间。但在2011年金银比降至
30:1，1979年降至20:1以下。

从历史上看，这一比率总是会回到这一平
均值。而且当金银比回归均值时，波动往往十分
剧烈。当价差如此之大时，白银不仅表现优于黄
金，还会在短时间内大幅上涨，而且反弹是迅速
而有力的。

工业“供不应求”影响价格
另一方面，作为工业投入品，供需动态对白

银价格波动产生了影响。
民生证券的报告显示，由于白银的工业需

求占比达到50%左右，白银同时具备金融与工
业双重属性，价格波动也更大。

在需求端方面，白银是太阳能电池板的主
要成分，随着该行业的强劲增长，世界白银协会
预计今年白银的用量将创下历史新高。早在去
年，包括工业需求在内的所有类别的白银需求
都创下了纪录。工业采购约占全球需求的一半，
随着“绿色能源”的持续推进，预计未来几年这
一比例只会增加。

但在供应端，白银市场则已连续第四年供
不应求。

世界白银协会的预测显示，2024 年全球白
银需求将达到 12 亿盎司，为历史第二高水平。
其中，工业终端用途的持续强劲以及珠宝和银
器需求的复苏将推动需求增长。预计全球白银
工业制造量将在2024年增长4%，达到创纪录的
6.9亿盎司。同时，在此背景下，白银市场将连续
第四年供不应求，今年的供应短缺情况预计为
纪录第二严重的水平。

截至北京时间 5 月 22 日上午 10:16，CO-
MEX白银上涨1% 至每盎司 32.4美元、伦敦现
货白银上涨 0.59% 至每盎司 32.15 美元；CO-
MEX黄金上涨0.11% 至每盎司 2429美元、伦敦
现货黄金上涨0.19%至每盎司2425.45美元。

来源：羊城晚报

比黄金涨得更猛更快！
“千年老二”白银缘何创新高


