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“夜猫子”更易患上抑郁症

有人夜晚不睡，要做“夜猫
子”，有人享受清晨爱做“早起
的鸟儿”，你知道吗？不同睡眠
习惯的人，他们的大脑存在生
理差异。

不同睡眠习惯的形成与多
种因素相关，除了基因多样性
之外，还包括生活方式的差
异、情绪个性的差异、认知功
能和生病几率的差异。

新的研究证实，不同睡眠
习惯的人，他们的大脑存在生
理差异。德国亚琛大学的科学
家们对“早起的鸟儿”、“夜猫
子”以及睡眠习惯介于两者之
间的“中间人”进行了脑部扫
描。科学家发现，不同睡眠习
惯的人之间，脑部结构存在差
异。研究人员对59名不同睡眠
习惯的男性和女性进行了观
测 ，其 中 1 6 人 为“ 早 起 的 鸟
儿”，20人为“中间人”，还有23

人属于“夜猫子”。
“夜猫子”的大脑在很多

区域脑白质完整性较差。而脑
白质是大脑的一种脂肪组织，
它有助于神经细胞之间的信
息交流。人们已经将脑白质完
整性降低的症状同抑郁症和
认知功能紊乱等疾病联系起
来。

但是为什么“夜猫子”的脑
白质与其他类型人的脑白质

不同的原因尚不可知。研究人
员推测，脑白质完整性的降低
可能是由于慢性“假后返工时
差”(休假结束返回工作岗位
时的倦怠感，主要是由睡眠习
惯的变化引起的)引起的。“假
后返工时差”的症状与许多夜
猫子睡眠习惯引发的问题相
同。那些喜欢熬夜和迟睡的人
常常发现自己总是与生活中
的计划安排格格不入，特别是
单位和学校的安排，这些地方
的日程表总是从一大早开始。
这样的日程安排会让“夜猫
子”们患上慢性失眠，或是经
历—疲乏、白天失眠、注意力
不集中、以及身体疼痛不适等
同旅行所引发的时差问题症
状相同。可以说，“夜猫子”更
容易患上抑郁症。

健康新知

做事人多反而难成事

张口忘词并非记性变差

生活中常有忘掉想说的
话或熟悉的词到了嘴边却说
不出来的现象，在心理学上
被称为“欲言难吐”。不少人
担心这是记忆变差的表现，
但美国弗吉尼亚大学的科学
家近日发现，这类情况在各
年龄段人群中都有发生，是
正常现象。

心理学家招募了 7 1 8名
年龄在 1 8 - 9 9岁之间的参与
者，先测试他们识别名人照
片 的 能 力 ，来 验 证“ 忘 记 要
说 啥 ”的 频 次 ；然 后 测 试 回
忆 生 活 特 定 事 件 或 情 景 的
能 力 ，也 就 是 检 测 记 忆 力 。
结果发现，2 0多岁的参与者

只出现 2 - 3次“忘记要说啥”
现象，8 0多岁的参与者则出
现 8 - 9 次 ；但 不 同 年 龄 人 群
的情景记忆能力差不多，说
明“ 忘 记 要 说 啥 ”与 记 忆 力
丧失毫无联系，与认知障碍
症更是没有关系，因此不必
过分担忧。

公公交交狂狂躁躁征征，，你你有有没没有有
心理关键词

阿阿胶胶固固元元膏膏半半价价团团购购开开始始了了
团购价99元/罐，仅有100个名额

寒冬来临，阿胶固元膏成
了人们疯狂抢购的滋补圣品，
俗话说“吃药十副不如膏方一
补”。据了解，位于文化宫西
街的好孝心健康生活馆现推
出多款固元膏半价团购活动，
原价188元的经典固元膏现团
购价仅需99元/罐。如需订购
可拨打6404288报名，也可到
店观看现场制作，用料保真、
工艺独特。前60名报名的顾客
还可获赠价值38元的自发热
保健袜或钙片1盒。本次推出
的固元膏有经典的、润肠通便
的、清热的、孕妇儿童的、调
经的及专为糖尿病等三高人

群服用的无糖固元膏6种。阿
胶固元膏在我国已有两千多
年的悠久历史，杨贵妃及慈禧
太后都食用过，《本草纲目》
中都有记载，阿胶自古就是男
女皆可服用的滋补养生圣品，
用阿胶配以核桃、黑芝麻、红
枣、冰糖、红酒或黄酒等制成
的阿胶固元膏更是上至皇宫
贵族下至平民百姓口口相传
的养生佳品。具有美容养颜、
调经安胎、治疗各种贫血、益
智 健 脑 、扩 张 血 管 、缓 延 衰
老、强筋健骨、补钙预防骨质
疏松、预防肿瘤及增强机体免
疫功能的作用。

近日，美国一项人类学
研究发现，一个人口持续增
长的地区可能会出现利益冲
突，导致社会信任度崩溃。其
实，我们身边的小群体也会
出现类似的情况：某件事参
与的人越多，往往越难以统
一意见，不容易成事。也就是

“一个和尚挑水喝，两个和尚
抬水喝，三个和尚没水喝”。

在一个有趣的心理团体游
戏“搭塔”中，我们经常能看到
这样的现象：一群人合作用旧
报纸搭一座尽可能高的塔，但
彼此不准说话。游戏经常会出
现参与者乱成一团，每个人都
用自认为最好的方法搭，不听
别人的，甚至把别人搭的部分
拆掉重搭。游戏往往会变成权
力争夺战，很少有人能成功。这
个游戏告诉我们，不论是工作
中还是生活里的小团队，成员
们往往会存在心理定势，按照
自己的预期做事，不愿意真正
沟通、聆听，很少考虑别人的需
要，很难用共赢的思维去经营

一项共同的事业，在内耗中浪
费时间、精力、财力。

要想找回互信，最重要
的是相互尊重，懂得沟通。很
多时候，人们自以为在沟通，
其实只是在争吵，或多或少
有敌意。但西方人本主义心
理学认为，人与人之间是共
同体，表面上有许多差异，但
内心深处的渴望、需要是一
致的。所以，“对立”是不利于
沟通的错误态度。

因此，首先要放下敌对，
先听后说，真正理解别人，找
到彼此的共同利益，再真诚
地表达自己的需要和感受。
这样做出的决定才更符合所
有人的长远利益。

你有没有发现，在公交或地铁里似乎每个人的火气都很
大，即便平时脾气很好的人，也容易因芝麻大的小事而大动肝
火。西装革履的帅小伙在地铁里因为被挤了一下与人大打出
手，白衣飘飘的淑女在公交车上因抢座而与人恶语相向。其实，
这都是惹上了公交狂躁征！

全国连锁的“好孝心”健康生
活馆总部设在广州，是专门针对
不同亚健康人群身体特质，提供
特效养生产品的专业场馆，目前
在国内已有300多家连锁机构，落
户烟台文化宫西街32-02(文化宫
天桥南300米)的“好孝心”健康生
活馆，主要经营无糖食品、医疗器
械、检测理疗、休闲锻炼、康复护
理、营养保健等日常生活品，全力
为烟台的顾客朋友提供养生饮
食、保健休闲、康复理疗、节日送
礼、孝敬老人的一站式服务平台。
订购热线：6404288，市区可送货上
门，县市区免费发货。

相关链接

公交狂躁征，是公共交通上
的乘客因偶然的弱小刺激爆发
的狂躁情绪，它是一种社会心理
问题。

它具有普遍性和常见性、易
发性。

心理专家表示，现代人生活
节奏快，精神压力大，负面情绪
也缺少合理的发泄渠道。对于赶
着上班的人们来说，交通拥堵、

赶时间等因素都容易导致情绪
比较焦躁，一旦发生拥挤碰撞等
就自然找到了一个“爆发点”，导
致情绪失控！

不少人表示，每天一坐上公
交车就烦躁。司机车开得太慢，
怕赶不上早晨的例会，烦躁；车
开得太快，司机一路加速、左转、
右转、急刹车，身体几次位移离
开座位，烦躁；遇到堵车，听到外

面汽车喇叭声此起彼伏，情绪更
是低落到极点；上车看到人多，
要站十几站，脚酸腿麻，烦躁；看
到各种明争暗夺抢座位，熟人互
相占座，烦躁；看着大妈们不断
张开又闭合的嘴唇，一直家长里
短，为一根葱、一瓣蒜说上十分
钟，烦躁；看到下课的小朋友活
蹦乱跳地满车打闹，整个人烦躁
到极点。

一上车就烦躁

专家分析，从公交狂躁征者
的个人角度来说，这种现象其实
在很多时候都反映出了一种“自
私狭隘”的心态。这种不知体谅
他人、只顾自己的心态会使得人
们在感到被侵犯时很容易就将
原本烦躁的情绪变为愤怒，从而
引发一系列的“公交躁狂征征
状”。

当然，所谓的“自私狭隘”心
态并不是在评判你这个人怎么
样，而是一种在“公交狂躁现象”

下的特殊表现。
现代人的生活节奏越来越

快，心理压力也越来越大，但却
缺少足够而合理的发泄渠道，这
样，负面的“情绪毒素”会长期累
积，或者内化成身体上的疾病，
或者在某个时刻突然高强度的
爆发，公交狂躁征属于后者。另
一方面，现在人与人之间的交流
趋于简单直接，也缺乏包容和理
解，当处于公共交通这种密闭的
狭小空间里，同时受到客观而糟

糕的乘车环境等的影响，都容易
惹火上身，情绪爆点一触即发。

公交狂躁征，常常具有普遍
性、常见性和易发性。而且还会
随着人多嘈杂迅速升温，打击面
很广。常常是在闷热的夏天和晚
高峰时间段最容易爆发公交狂
躁。最可怕的是，这种病具有极
强的传染性，负能量会很快地传
递到公交车里的其他人身上，本
来满脸疲惫的人瞬间变得很好
斗。

为何会产生公交狂躁

从心理学角度来说，公交狂
躁征心理效应分不开。公交车是
一个公共场合，有很多人在里
面，由于他人的存在会使人的心
理发生微妙的变化。当当发生积
极性的变化时，心理学上称为社
会促进效应，很多在有人的情况
下，会表现得比较好，就是这样
一种效应。发生消极性的变化

时，称为社会干扰效应，“人来
疯”类的人，越是人多，行为表现
越是离谱。

每个人都有可能遇到让自
己不舒服不顺心的事情时，情绪
变坏而与他人发生冲突，关键要
是学会自我调节，让自己的心理
经常处于平衡状态，才能避免类
似事件发生。对此，专家还给出

了以下建议：
1、客观环境上，避免高峰期

出行，尽量选择舒适的乘车环境；
2、自身舒适度上，选择宽松

休闲的服装，以透气排汗为佳；
3、合理宣泄负面情绪，保持

心情愉快；
4、尝试站在他人的角度看

待问题，多一些理解和体谅等。

如何应对公交狂躁
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