
记忆分内隐记忆和外显记忆。
前者是有意识的、连贯的；后者是凭
直觉获知的、模糊的。两类记忆分别
由前额皮层的背外侧和腹外侧区掌
管。已有研究证实，某些刺激会使两
者相互影响，导致记性变差。在此前
提下，研究者要求受试者记住并描
述万花筒中的一系列图形（需要外
显记忆发挥功能），同时刺激受试者
的前额皮层，让内隐记忆干扰外显
记忆，结果受试者记住的图形很少。
当刺激减弱，内隐记忆消退，受试者
能记住更多图形。

内隐记忆凭直觉获知，多表现
为思虑过度，想得太远。该研究正是
提醒我们，如果想得太远，可能有反
作用。这也是为什么不少人喜欢制
定长远规划，却往往难以实现的原
因之一。与其让自己活得那么累，倒
不如活在当下，相信“船到桥头自然
直”。
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想太多难成事

健康速览白领一族长期处于工作

压力大、竞争激烈的状态，或许
偶尔的一次失眠不会引起人们
的注意，但时间一久，这种情况
出现的多了，就是大问题。医学
专家指出，持续的睡眠障碍可
以导致肥胖，糖尿病，高血压甚
至心肌梗塞的发生。

缺觉、少觉、失眠害处多
从发病原因看，工作节奏

快、压力大、作息时间不固定、
精神状态过度紧张、情绪不稳
定等是导致他们睡眠障碍的
直接因素。往往是一有大任务
临头，就睡不着觉了。开始只
出现入睡困难、睡眠浅、多梦、
易醒的情况，到晚间虽然躺在
床上半天了，但脑海中还在不
停地思考着各种工作问题，无
法安然入睡，即便睡着了，梦
中也会浮现各种影像，第二天
起床晕晕沉沉的，仿佛腾云驾
雾一般。因为年轻，这样状态
如果不激化，休息一下，过一
周后可能就好转了，但体力差
的人或者这种工作状态一直
持续下去，身体吃不消时，就
会导致严重的失眠，甚至于发
生神经衰弱、头痛、头晕，很久
都可能不能正常的工作，这时
问题就相当严重了。久而久
之，就会出现肥胖，糖尿病，高
血压甚至心肌梗塞。

如何才能摆脱睡眠障碍？
首先一定要学会减压，这

是最重要的一步。正确面对工
作压力，从心态上要保持乐观
的态度，把工作当成乐趣；利用

午休时间可以稍微睡一小会
儿，工作半小时左右适当走动
一下，喝杯茶，这些都是减轻压
力的好方法。

假如你躺在床上半天都没
有入睡，不要着急，干脆起来放
松放松，可以在卧室点上一盏
香薰灯，淡淡的薰衣草香味会
令神经逐渐地放松下来，不知
不觉中就进入了梦乡。还可以
听听专门的安眠乐曲，比如舒
曼的小夜曲、绿岛小夜曲等都
可以帮你入睡。

其次就是多运动。最好每
周做适当的体育运动，比如每

周打2次羽毛球，每次两个小
时，或者散步30分钟，每周3次，
这样可以增加脑部的血氧供
应，失眠自然就溜之大吉了。

假如你的工作实在太忙、
太累，根本没有时间做这些减
压运动怎么办？

中医说“胃不和，则卧不
安”，胃气失和、消化不良、腹
胀不适，很难一夜好眠。现代
人往往早上空着肚子赶上班，
到了晚上忙于交际应酬，或借
由吃一顿好的来解除压力而
暴饮暴食。一直到上床就寝，
肠胃还在拼命工作，无法休

息，夜里当然睡不安稳。
因此，晚餐掌握“ 7 7”原

则，尽量晚上7点以前(或至少
睡前3小时 )进食，吃7分饱就
好，菜品轻淡为宜，避免高油
脂的肉类及蛋糕点心。或用6

颗桂圆肉、10克莲子及芡实，
加500毫升水煮成茶饮，每天
早晚温热喝一次，能养心安
神。

适当的三餐分配要像倒
金字塔，就是早餐吃得丰盛充
足，午餐适中，晚餐则清淡少
量。这样才有利于睡眠，更有
利于身体健康。

秋秋冬冬““四四多多””防防口口腔腔溃溃疡疡
近日，各大医院的门诊接

诊的口腔溃疡患者多了不少。
为此，专家教大家有效预防口
腔溃疡，让口腔平安地度过秋
冬。

润喉糖、抗生素是诱因

秋冬季节，气候干燥，很多
人容易上火，从而更易患上口腔
溃疡。此外，由于秋冬季节室外
较冷，人们相应的运动量也减
少，机体代谢降低，如果饮食不
均衡，也容易形成或加重口腔溃
疡。

随着秋冬季的到来，热辣

饮食也成了餐桌上的主角，例
如火锅。正常情况下，人体口
腔和食道的温度多在36 . 5℃-
37 . 2℃，而火锅汤锅中的热辣
食物的温度大多会在 6 0℃-
70℃之间，这个温度不仅会烫
坏口腔，造成起泡、溃烂等口
腔病症，还可能烫坏食管黏
膜，长期下来还会形成慢性炎
症 。因 此 ，即 便 是 在 秋 冬 季
节，大家也千万不要急着“趁
热吃”。

有的朋友喜欢含服润喉
片或者薄荷糖，但这些东西含
多了也会导致口腔溃疡，因为
它们中间含有的薄荷或碘等

成分，对口腔黏膜有直接的刺
激作用。

很多药物在治病的同时，
也易引起或加重口腔溃疡，如
解热镇痛药物——— 阿司匹林、
双氯芬酸钠等多是有机弱酸，
对黏膜有刺激作用，同时也容
易产生变态反应，导致口腔黏
膜损伤。

降“火”先辨色

很多人觉得嘴里有溃疡多
是“上火”了，但是中医认为，引
起口腔溃疡的“火”又分为虚火
和实火两个类型。实火型口腔

溃疡来势凶猛，常常是一觉醒
来就发现嘴角、口腔都出现了
溃疡，这类溃疡口的结痂颜色
往往是黄色的，溃疡面积较大，
稍微碰触就疼痛难忍，同时还
伴有口臭、口干等。虚火型口腔
溃疡平时不易发现，溃疡口结
痂的颜色往往是白色的且溃疡
面积不大，患者会感觉隐隐作
痛、手脚发热。

预防做到“四个”多

果蔬多吃一点。口腔溃疡
一般伴有维生素B2的缺乏，用
维生素B2、B6等B族维生素治疗
都是有效的。至少每天要食用
500克蔬菜和水果，以补充缺乏
的维生素。黄色和深绿色的果
蔬尤其要多吃。

多放松一点。很多患有口
腔溃疡的人都是在过度劳累后
发病或加重的，因此要适当减
压，放松精神，避免过劳保证充
足睡眠很重要。

水多喝一点。口腔溃疡发
病时多伴有便秘、口臭等现象，
因此应注意排便通畅。要多饮
水，至少每天要饮1000毫升水。

漱口多一点。饮食之后记
得多用茶水漱口，因茶中含有
多种维生素，能防治各种炎症，
对口腔溃疡面的康复，有一定
辅助治疗作用。

得了便秘，千万不能一
泻了之。御品膳食通改良传
统药膳，以“黑豆、马齿苋、
芹菜叶、金银花、山楂、海
藻、菊花、绿茶”8种纯食疗
食品为原料，高浓缩膳食纤
维及传统食疗成分，服后自
然排便，安全无害，有吸水
吸油蓬松大便，润肠易排便

的物理特性和促消化，清火
气，平衡酸碱，催进肠的蠕
动。

每天仅需服用一次与
晚餐同食，8-12小时左右自
然排便不肚痛不腹泻；调补
结合滋补平衡肠胃环境，绝
无依赖越服剂量越小乃至
停服、隔日服或以小剂量维

持，越服排便越规律舒适正
常。

免费试用，事实说话，
外地新顾客可申请先服用
后付款。

御品膳食通专卖店：新
闻中心上夼东路与四眼桥
街十字路口西50米路北

咨询电话：15965154859

膳膳食食平平衡衡 自自然然通通便便

现实生活中，很多人被拒绝以
后心理都会很难受，因为拒绝意味
着不被认可。心理学家认为，拒绝并
不一定代表别人对你不认可，只要
稍微施点小技巧，情况很可能就被
扭转。

最近，我国心理学家们和研究
小组的同事请一部分大学生陪同一
些不良少年到动物园游玩时，只有
32%的大学生表示愿意；后来他们改
变方法，对另外一组大学生提出这
个请求前，先问他们能否替不良少
年免费做两年的辅导和咨询；被拒
绝后，马上改变请求：“好吧，如果你
不愿意，那么能否只在今天下午陪
他们去动物园玩呢？”结果有58%的
人表示同意。

心理学家分析，这就是社会心
理学中的“门面效应”。当你想让对
方接受一个小的、但对方不容易答
应的条件，那么不妨先向他提出一
个大的、更高的要求。对方如果拒绝
你那个大的、高的要求，一般会接受
你再次提出的那个小的要求。因为
人们往往都希望扮演慷慨大方的角
色，所以拒绝会让人们对自己产生
负疚心理，于是希望再做一件小的、
容易的事来平衡。

负疚心理影响
人的判断能力

美国哈佛大学一项研究指出，
从心理学的角度来说，照镜子可以
培养人的自信心，办公桌上放面镜
子，当工作中出现困难或者心情不
好时照一照，可以有效减轻心理压
力和烦躁情绪。你可不要小看照镜
子这个动作，当你非常抵触做一件
事的时候，这个小动作就能给你带
来信心。

另外，办公室内通常空间狭小、
人员密集，长时间盯着电脑看，眼睛
就会发干发涩，疲劳酸胀，这时如果
看看镜子，依靠其反射原理，可从视
觉上增加房间的通透性，拓宽人的
视觉范围，从而起到缓解视疲劳的
作用。

当然，如果有条件，建议给办公
室，尤其是高层建筑面对窗户的地
方装一面镜子，这样能有效增加室
内照度，缓解视疲劳。但镜面要平
整，反射涂层要均匀，否则会造成反
射光线变形，反而增加视疲劳。

桌上放面镜子

帮你减轻压力

晚上必须11点前睡觉？
这个说法让很多失眠的人

更焦虑。事实上，医学强调睡眠
每天规律作息。每天固定时间
起床，比固定时间上床更重要。

专家建议：起床时间是调
生理时钟的重点。失眠者可强
迫自己接触清晨的阳光，夏秋
季节约7点前、冬春季节约8点
前。这时的阳光有充足的蓝色

光谱，有助于调整错乱的生理
时钟。

晚上运动可帮助睡眠？
规律运动是增加深睡的有

效方法。运动时间离就寝太近，
会让人的核心体温升高，反而
更难入睡。

专家建议：入睡前1到2小
时，要避免有氧运动，可改做轻
度的伸展或瑜伽。

平时睡不够周末再补眠？
不少上班族一到周末就赖

床，睡到中午过后才起床。这样
会愈睡愈累。周末起床时间不
能比平常晚两小时，否则会影
响生理时钟。

前3天睡得少，只要第4天
稍微早点睡，就可弥补前3天的
睡眠负债。这就是所谓的“3：1”
法则。但隔天仍要固定时间起

床，或起床时间不能比平常晚2

小时。
想要睡眠好，平时要多接

触阳光，让身体在夜晚分泌更
多褪黑激素，更有睡意。此外，
睡前至少4到6小时，不喝咖啡。
睡前或半夜醒来，别抽烟，尼古
丁的负面效果类似咖啡因，会
让人亢奋与清醒。睡前也不要
看电视、手机，远离声光刺激。

关于睡眠的3大疑惑

相关链接
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