
11 月 11 号，一个原本寻常的日子，成功

被商家打造成了全民购物狂欢节。就在刚刚

过去的“双 11”，你是否也加入了买买买军

团，或是早就列好长长的购物清单，从容地在

各大网站收割心头好；或是一边发誓再买就

剁手，一边又疯狂地装满了购物车；抑或是红

着眼熬着夜，练就鼠标连击大法，参加一次又

一次秒杀......那么，买买买这件事到底有着

怎样的诱惑，让人们如此乐而不疲？

能带来快感体验

还记得你拥有第一件名牌衣服、第一块

手表、第一台笔记本、第一部手机的那种喜

悦感吗？购买本身就是件愉悦之事，自带快

乐属性。

买什么并不重要，重要的是“买”这个

过程，购买会给我们带来资源上的满足感，

表明“我买得起，我能够拥有，我有能力自

我满足”。这种资源获取与满足的行为，从

生物学上来说，会刺激我们大脑的快乐中

枢，分泌出能让人感到快乐和愉悦的神经

递 质—— 多 巴 胺 ，给 我 们 带 来 快 感 体 验 。

这种快感，和食物、性，以及精神活性物质

（酒精、烟草、毒品等）所带来的快感一样，

源于同一个奖赏回路。

可以抚慰焦虑情绪

购物就像进食、看剧、玩游戏一样，可以

通过转移注意和自我抚慰来帮助缓解焦虑、

宣泄情绪。从焦虑的生理机制来看，焦虑会

驱动人们发起行为，当行为被发起，焦虑就

会得到适当的缓解。对于大多数女性来说，

购物便成了抚慰情绪的快捷而有效的方式，

心情不好，拿起手机一刷，随时随地就完成

了买买买。

购物不只是缓解焦虑，也缓解着工作的

压抑感、积压的愤怒感以及莫名的空虚感。

工作如此辛苦，消费犒劳自己，尤其对

于工薪族来说，每当购物消费的时候，才能

感受到挣钱的意义，感受到鲜活的存在感。

对工作不爽、不满老板、感觉身体被掏空都

没关系，看着在买买买中体现出的购买力，

看着在买买买中被刺激出来的欲望，对于工

作的烦恼又有了新的应对动力。

也许源自童年的不满足

如果说情绪的慰籍是暂时性、情境性

的，那么基于自尊需要的买买买，则是一种

可追溯到童年早期的、稳定的、性格层面的

深层渴求了。

衣服控、包包控、手机控等，通常都会有

一个未被充分满足的童年，不管是物质上，

还是情感上。这种匮乏，会让个体对缺失的

东西有着执念般的渴求，长大后通过各种方

式来自我满足。从心理意义来说，这些人买

的不是东西，他们的东西已经成了他们的一

部分，只有有了这些物质上的东西，自我才

是自信的、有价值的、被关爱的。

只是，向外寻求的东西，再多也填不满

早年如黑洞般的缺失，人们需要做的是向

内寻求，去探索为什么会对物质有着难以

抑制的欲望，当从内在去填补那曾经缺失

的爱、关注和满足，对物欲的固执就会找到

新的出口。

（作者系国家二级心理咨询师）
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航天员景海鹏与陈冬已经在太空工作生活了半

个多月，最近，他们不仅进行了天地通话，还完成了中

国人的首次太空跑步，生活真是太精彩了。昨天夜

里，我躺在床上，昏昏欲睡之际不禁脑洞大开，包包你

说这两位航天员在太空睡得着吗？毕竟，在失重状态

下睡觉该是怎样的奇妙体验啊！

其实想到这两位航天员也许此刻就睡在我们头

顶的苍穹上，包包也有点小激动呢。但是，在太空睡

觉是否真的那么美妙呢？还是让航空专家张宝鑫来

告诉你吧。

其实在太空睡觉并不美妙，恰恰相反，容易失眠，

而且这是困扰航天员的严重问题。

在太空飞行，失重、生物钟紊乱、环境改变都会造

成航天员的失眠症状。失重会使航天员体内的血液

和脏器都失去重量，导致航天员下肢 2 升左右的血液

流向头部和胸部，使航天员产生类似在地球上倒立的

不适感觉。此外，由于没有重力施加在脊柱上，脊柱

伸展会刺激背部的神经和肌肉，引起航天员背部疼

痛。这些异常且不舒服的感觉让航天员很难保持良

好的睡眠。

飞行中的天宫二号绕地球一圈大概 90 分钟，相

当于在 24 小时中，航天员在飞船里要度过 16 个白天

和夜晚，能看到 16 次日出。这种昼夜规律的改变，对

航天员的睡眠影响极大。这是造成航天员失眠的一

个重要原因。因为在地球上生活，人们习惯了以 24

小时为周期的生物钟。

此外，宇宙飞船内部一般都不安静，风扇、方向推

进器等发出的噪声相当于喷气式客机内的噪声水

平。而且，航天员在飞行中生活在一种与世隔绝的环

境里，常常会感到生活单调，易出现抑郁情绪，同时也

易产生视听上的错觉，这些心理和生理的疲劳对航天

员的睡眠也有很大影响。
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■打破砂锅

在近日召开的全国公安部交通管理工作会上传来消息，驾驶人严重交通

违法、责任事故信息将纳入个人不良征信记录，对各类失信行为驾驶人、交通

安全相关企业及从业人员，实施信用分级管理，根据信用评定差异予以相应的

激励、警示和惩戒。

传统意义上的个人征信，主要涉及银行金融领域，以个人消费信贷为主。

随着社会的发展，个人征信的外延也在不断扩大，不再局限于信用记录等数

据。以交通违法为例，深圳等多个地方已开始了这方面的尝试，并且取得了较

好的社会效果。相比于地方，公安部的尺度有所放宽，纳入个人不良征信记录

的信息仅仅包括“严重交通违法、责任事故”。

公安部党委副书记、副部长黄明表示，目前道路交通安全存在三大风险，

包括发生重特大道路交通事故的风险、道路交通事故分散多元的风险，以及道

路交通安全形势出现逆转的风险。

公安部强调，在当前汽车文明远未成型的情况下，对于挑战秩序“底线”、

突破事故“红线”的严重交通违法行为，必须坚持“零容忍”。

严重交通违法将纳入征信

天宫二号上的航天员睡得好吗

■心理话

随着《我在故宫修文物》剧集版今年初在央视的热播，故宫博物院所蕴藏

的“工匠精神”也受到了公众的关注并引发了共鸣与思考。

近日，故宫博物院院长单霁翔透露，故宫博物院倾力打造的“文物医院”已

经准备就绪，将在下月“开诊”。他介绍，故宫文物医院是文保科技部展示区，

于 2014 年底启动建设。建成后的建筑长度达 361 米，是目前世界上最大的文

物修复中心，该中心将作为常规展览场馆向公众开放。

这座全新的文物修复中心座落在故宫西侧院墙内侧，届时，游客有望从窗

外看到真实版的“我在故宫修文物”全过程。据了解，故宫文物医院配备了世

界上最先进的文物“诊疗”设备，如文物专用 CT 机、显微观察设备、材料分析

设备、污损探伤设备等。

下月故宫文物医院“开诊”

最近，一篇名为《BBC 人体实验：双胞胎

医生一人吃糖，一人吃脂肪，最后谁变胖？》的

文章在朋友圈里热传。文章说，不久前，两位

英国医生拿自己做人体试验，与英美 7 位医

学、营养学、体育界专家一起，完成了一次疯

狂而严谨的测试。

实验的内容是，两个同卵双胞胎兄弟，克

里斯吃高糖食物，赞德只吃高脂食物，在这期

间科学家对他们进行了各种测试，并在 4 周

后，看看两人究竟谁会变胖。

所谓高糖食物，就是各种粮食类主食、蔬

菜水果、甜食饮料，但是没有富含蛋白质的食

物，脂肪含量很低，属于高碳水化合物低脂肪

饮食。所谓高脂食物，就是碎肉堡、牛排、奶

酪、鸡蛋之类，没有主食，极少蔬菜，没有水

果，属于高脂肪、高蛋白、低碳水化合物饮食。

文章中的测试和最终得出的结论确实

让人大跌眼镜，颠覆了很多人对肥胖的认

知，不过在震惊之余不由想问，这些结论真

的科学吗？

文·本报记者 付丽丽

在如此进食两周后，科学家检测了极

端饮食对二人大脑的影响。他们让两人在

证券交易所工作一天。吃高糖食物的克里

斯 记 忆 力 强、反 应 迅 速 ，记 得 住 全 新 的 缩

写、代码和交易语言。吃高脂食物的赞德

感觉自己工作状态不佳，记忆、反应、计算

能力都在变弱。测试结果，吃高糖食物的

克里斯大胜吃高脂食物的赞德。

实验结果证明，缺少糖，大脑状态不佳，

无法胜任强脑力工作，吃糖的人，更聪明。

对此，一位不愿具名的营养师向科技

日报记者表示，葡萄糖是大脑最重要的供

能物质没错，吃高脂饮食的赞德也确有可

能 因 为 葡 萄 糖 供 应 不 足 ，反 应 相 对 迟 缓 。

但这个状态并非会一直持续，因为脂肪也

可以通过产生酮体为大脑供能，只是正常

人从以葡萄糖为主的为脑部供能机制转化

为酮体供能机制需要一段时间。一次实验

并不能得出高糖饮食下的专注及认知能力

比高脂饮食要高的结论。

虽然葡萄糖是维持大脑运转的重要物

质，但并不是说精致的碳水化合物就是最好

的能量来源，因为过于精致的碳水化合物会

导致血糖反应迅速，胰岛素分泌过多造成血

糖动态下降，引起“餐后困倦”，反而会影响

工作效率。

“吃糖”让人更聪明？
大脑虽爱葡萄糖，但不证明吃糖有利学习记忆

3 周 后 ，科 学 家 对 二 人 进 行 了 饥 饿 测

试，看谁的饥饿感来得更快、更强。在两人

食用了相同卡路里的早餐 3 小时后，午餐

时间，吃糖的克里斯一直在吃。而赞德不

怎么饿，并且吃了一些就饱了。吃糖的克

里斯午餐摄入了 1250 卡路里，而吃脂肪的

赞德，只摄入了 825 卡路里。

测试结果显示，吃脂肪反倒会让人摄

入相对更少的热量，降低暴饮暴食和肥胖

的几率。

“吃肉”更容易瘦？
只吃肉等于变相节食，易营养不良

接下来科学家对两人的体能进行了测

试。他们让两人先骑一小时自行车，待他

们精疲力尽后，给克里斯吃两小块糖，给赞

德吃两小块黄油，糖和黄油的热量值完全

一样。最后，让两人向山顶冲刺。吃糖的

克里斯迅速超前，轻松地把吃脂肪的赞德

甩在后面。

体能测试说明，吃糖的比吃脂肪的更

强壮。剧烈运动时要补充糖。不吃糖，一

味健身则会消耗肌肉。

就此问题，前述营养师表示，骑车爬坡

这 种 有 氧 运 动 对 于 糖 的 依 赖 是 毋 庸 置 疑

的，在糖原耗竭的情况下（要求两人空腹骑

车就是这个目的），补充的糖可以快速被身

体吸收供能。但这并不意味着脂肪无法有

效供能，因为在较低强度有氧运动中，脂肪

的氧化甚至可以达到 50%，这也是为何在

刚开始空腹骑车的实验中，赞德可以支撑

下来的原因。

与糖相比，黄油的消化吸收速率明显

会慢很多，也就是当克里斯到达山顶的时

候，赞德的黄油可能还在胃肠里没来得及

消化，以此证明运动能力的不同显然有失

偏颇，更不能说明吃糖比吃肉更强壮。

“吃糖”的人更强壮？
糖能迅速供能，脂肪输在供能速度慢

4 周后科学家对两人进行了最终体检，

吃糖的克里斯体重减轻了 1 公斤，其中 0.5

公斤是脂肪，0.5 公斤是肌肉。吃脂肪的赞

德体重减轻了 3.5 公斤，其中 1.5 公斤是脂

肪，2 公斤是肌肉。胆固醇方面，赞德与一

个 月 前 一 模 一 样 ，克 里 斯 也 几 乎 没 有 变

化 。 吃 脂 肪 并 没 有 提 高 胆 固醇。血糖方

面，成天吃糖的克里斯，血糖正常。吃脂肪

的赞德，血糖却由 5.1mmol/L 升到 5.9mmol/

L，距离糖尿病只有 0.2。文章最后得出结

论，单纯吃糖或单纯吃脂肪，都不会引发肥

胖。把人们喂胖的是那些 50%糖+50%脂肪

的食品。例如：油炸糖衣甜甜圈、芝士蛋糕、

冰激凌等。

然而与该实验结论相反，学界更主流的

观点是，无论是高糖饮食还是高脂饮食都不

是合理的健康膳食，不仅会引发营养不良，

也是肥胖、糖尿病等代谢性疾病的主要诱发

因素。

范志红指出，碳水化合物有“节约蛋白

质”和“帮助脂肪分解”的作用，如果只吃高

脂食物，碳水化合物摄入不足，大量蛋白质

作为能量被浪费，脂肪不能充分分解，会产

生“酮症”。酮症会消耗肌肉和脂肪，因而让

人看似瘦得很快。但是，只要恢复吃含淀粉

和糖的食物，体重就会飞快地反弹，这种反

弹是无论怎样克制都无法避免的。

那么吃甜食和精白淀粉食物，人会变瘦

吗？血糖真的不会受到影响吗？

“对于年轻男性，肌肉强、运动多的人来

说，吃较多碳水化合物不会有明显问题，但

如果那些运动少、肌肉薄弱的人，或者是中

年妇女成年累月这么吃，恐怕就不一定是这

样的结果了。”范志红说，“这个实验的体重

变化结果只代表实验参与者个人，而不代表

所有的人。已经有足够多的研究表明，长期

食用高血糖反应的饮食，的确会升高罹患糖

尿病的危险，也增加肥胖和心脑血管病的危

险，甚至会升高某些癌症的危险。”

但这个实验有一点是对的，糖脂混合食

品 确 实 是 造 成 现 代 人 肥 胖 的 一 个 重 要 因

素。虽然半糖半脂的高热量加工食品很危

险，但是“只吃主食不吃肉”或“只吃肉不吃

主食”的减肥法也不那么靠谱，饮食这事儿

不能搞极端，营养均衡并适当控制总热量才

是保持健康和好身材的最佳法则。

只“吃糖”或“吃肉”能减肥？
饮食不能走极端，营养均衡是王道

只“吃糖” 只“吃肉”

对此中国农业大学食品学院营养与食

品安全系副教授范志红指出，这是因为蛋白

质会刺激胆囊素分泌，延缓胃排空，同时调

节胃肠激素，可以产生较强的饱腹感和满足

感。然而不吃碳水化合物，只吃肉的减肥方

法 ，看 似 可 以 随 便 吃 ，其 实 很 难 真 正 吃 够

量。对于从小吃淀粉类食物长大的中国人，

特别是对消化能力偏弱的女生来说，吃蛋白

质食物太容易饱了，如果再加大量高纤维蔬

菜，就更容易饱。结果就是看似每餐鱼肉蛋

类都有，但实际摄入的热量低于合理数值。

时间长了，看到肉根本没有食欲，等于变相

节食减肥。这也是很多女生不吃主食减肥

时会营养不良、月经失调的重要原因。

谁赢了谁赢了？？

（图片来源于网络）


