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生活中，谁都免不了会有
冲动、发火的时候。怎样才能
更好地控制自己呢？近日，《科
学美国人》告诉我们一种增强
自控能力的简单方法，那就
是，换只手干活。

刊登在美国心理科学学
会杂志《心理科学近期趋势》
上的一项新研究招募了一些
志愿者，让他们在规定的两个
星期中，使用非优势手完成日
常生活任务，如点击鼠标、喝
咖啡等。也就是说，右撇子要
用左手去做，而左撇子用右手
去做。结果发现，换只手一段
时间之后，多数人感觉自控力
有所加强，能更好地控制冲
动，并且攻击性减低。

研究人员提醒，刻意想要
克制冲动，只会让欲望越来越
强烈，而上面的小方法，却能
有效锻炼自控能力。

美国科学家发现

分娩促进记忆力
生儿育女，不仅是妈妈们

的骄傲，对她们的身体也好处
颇多。近日，英国《每日邮报》
报道的一项新研究发现，分娩
能让女性的记忆力更好。

美国迈阿密州卡洛斯阿
尔比足大学的研究人员选取
了35名刚刚当上妈妈的女性
作为研究对象，同时挑选35名
与其智力水平相当、但不曾生
育的女性作为对照组。结果发
现，在视觉空间记忆力测试
中，有过分娩经历的女性得分
明显优于没有生育的女性。也
就是说，生过孩子的女性对周
边环境变化，以及自己身边发
生的事情反应更敏锐，记得也
更牢。

研究人员解释说，女性在
怀孕期间会发生很多生理变
化，包括大脑轻度收缩，但在
分娩后，部分脑组织会重新

“生长”、重组，从而提高了记
忆力。

换只手干活

提高自控力

孩子被困车内该如何自救
格热点话题

缺乏睡眠会导致免疫功能
降低，还会使人变笨、变迟钝、记
忆力衰退、判断力变差，和人互
动变得冷漠以及对事物的好奇
与动机大幅减弱。

要知道自己的睡眠够不够，
有三种方法：

第一，早上不靠闹钟可以醒
来。除非是极大的压力，如果我
们睡眠充足，大脑会自动觉醒，
在该醒来的时间醒来。

第二，如果一躺下，在5分钟

内自动睡着，表示睡眠不足，太
过于疲累。

第三，白天很容易就打盹，
也是睡眠不足的迹象之一。

要摆脱失眠，达到一夜好
眠，有几个重点：

努力维持固定的作息，即使
是假日，也不要轻易改变入睡和
起床的时间。

确保睡觉的环境是安静且
黑暗的。如果光线太亮或是有噪
音干扰，戴上眼罩和耳塞睡觉。

卧室温度要适当，温度太高
会扰乱睡眠。

白天应避免花很长的时间
午睡或小憩，这些会减少睡眠
的驱动力，让我们在晚上更不
容易入睡。下午3点后就不宜再
睡午觉，午睡时间15—20分钟
就好。

下午3点以后，失眠者就不
再适合喝咖啡，或含有咖啡因成
分的饮料。睡前避免喝酒和抽
烟。

不要把烦恼带进卧室，如果
有必要，每天空出十到二十分钟
(避免在睡前)在纸上列出担心的
事、解决方式以及第二天的计
划，然后把它放在一旁，可以帮
助在睡前放松心情。

睡前一小时放松自己，或做
一些能帮助心情放松的活动。

尽可能等到很困了再去睡。
卧房只用来睡觉或亲密行为，不
要在床上看电视、工作或进行其
他与睡觉无关的活动。

如何摆脱失眠睡个好觉

事件回顾：女童被困车内严重脱水

8月27日下午1点40分，刘
先生路过东莞万江简沙洲小凤
凰幼儿园后门口，发现一名3岁
左右的小女孩站在密封的校车
里，他走近校车，透过车窗看到

小女孩满脸通红，头发和衣服
早已湿透。当时他一边大喊“有
学生被困在车里了”，一边试图
去打开车窗，而上锁的车门纹
丝不动。

刘先生随即跑到后门口向
老师呼救，足足喊了5分钟都没
人理。路边乘凉的居民以及路
过的工友围拢过来，“大家齐声
高喊，才从里头走来了两女一

男。”可园方来的人也没有校车
钥匙。后来，园方一名男子拿了
把菜刀，撬开一扇车窗，才将小
女孩救出。看上去，女孩已经严
重脱水。

应对措施：被困时应设法引起注意
据了解，美国一项研究发

现，当气温达到35℃时，阳光照
射15分钟，封闭车厢里温度就
能升至65℃，在这样的环境里
呆上半小时就能致命；在阳光
直射下，密闭车厢内的温度可
在1小时内上升约20℃，因此即
便车内最初温度是26℃，一小
时后也会超过40℃。在这样的

高温下，儿童体温上升、体内水
分散失的速度远比成年人快，
他们的呼吸系统和耐热能力又
不如成年人，因此很可能发生

“热射病”，即因体内热量过度
积蓄而引发神经器官受损，直
至死亡。

大多数家长都认为，孩子
如果不到幼儿园，家长一般会

进行及时通知。在没有接到家
长请假电话的情况下，如果发
现孩子没有到校，幼儿园有责
任，及时电话通知家长，与家长
保持信息畅通。

所以家长平时应该多教孩
子一些基本的自救方法。当被
困车内时，让孩子爬到司机位，
使劲按方向盘的喇叭，响声能

引起人们的关注，这样就会有
人来救助孩子；即使有的车在
熄火后按喇叭不会响，但是至
少 车 前 面 的 挡 风 玻 璃 透 明 度
好，爬到前面容易被人发现。另
外，家长应该在小孩的书包里
备一瓶水，让孩子在被困时候
能喝水降温 (因为绝大多数孩
子都是因车内高温窒息而死)。

格健康速览

近日，一位东莞的小女孩被困在幼儿园校车里6
个小时，被救出来时严重脱水，如果不是被好心的路
人看到，后果不堪设想。近年来，我国的校车安全事
件频频发生，违规超载、孩子被遗忘在车内……这些
事件让家长十分揪心，可见平时给孩子多灌输一些
自救知识，危急时也能起到作用。
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