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包包不知道你有没有过这样的经历，反正我

有过蹲时间太长，猛地站起来时感觉头晕甚至眼

前一黑的情况。社会上流传的说法认为这样是贫

血造成的，到底我是不是贫血呢？

其实我也有过这样的情况，相信很多人都

有过，难道我们都是贫血？我觉得不太可能

吧。还是让我们来听听专业人士——首都医科

大学附属北京世纪坛医院血液内科吴学宾教授

怎么说吧。

这种症状并不是贫血的表现，它在医学上叫

做直立性低血压，或者称为体位性低血压。主要

是由于人长时间蹲着或坐着的时候，腰和腿都是

曲折的，血液不能上下流通。当人突然站起来时，

下肢血管受压的情况一下得到解除，全身血液迅

速流向腰部、腿部，这样一来就造成上半身，特别

是头部的缺血，致使大脑暂时性供血不足。由于

头脑和眼睛对氧气和养料的要求特别严格，来不

得半点松懈，即使短暂的供血不足，也会使它们的

工作发生故障，因此，就会有眼前发黑、天旋地转

的感觉。

遇到这种情况，不必过分惊慌，因为当头部供

血不足，心脏就会马上加紧工作，又把血液输送上

去，用不了多久，人体就恢复正常了。但是如果晕

得很厉害，最好迅速再蹲下，停顿数秒再渐渐站起

来情况就会好很多。

这种现象不是每个人都会发生的，血液循环

调节机能好的人，发生这种现象比较少。而体质

衰弱的人则较容易发生这种情况。如果不存在器

质性病变的话，一般情况下的脑部供血不足，都可

以通过加强营养、规律作息、适量运动等方法来进

行调理和加以改善。如果经常出现蹲起头晕的现

象，调理后仍不能得到有效的改善，建议去医院进

行检查，以便对症治疗。

最后提醒大家，无论是久坐还是久蹲，都不要

猛得站起，动作应当缓慢些。
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蹲久了站起来头晕是贫血吗？

（本版图片除署名外来源于网络）
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打破砂锅
本报记者 唐 婷

包包·包打听

给您提个醒

心理话

2017 年才过两个月，一个必定入选“年度

热 门 ”的 梗 就 出 现 了 ——“1988 年 的 中 年 女

子”。人们（尤其女性）对政治的热情，远远敌不

过对“中年”两字的敏感，而这敏感中，又包含着

颇为复杂的情绪：惊讶、否认、焦虑、沮丧，甚至

恐惧。虽然这些情绪可以被表面的搞笑所遮

掩，但它们才是引起热烈传播的真正原由。“中

年”真的这么可怕吗？不。从心理学角度来说，

引起焦虑或恐惧的往往并非事物本身，而是其

背后的“不确定因素”。那么，隐藏在“中年”背

后的是什么呢？

被强行缩短的价值周期

“1988 中年梗”可能是个无心之误，却十分

巧妙地揭示了社会对个体价值周期的态度。

所谓价值周期，是指个体价值从产生开始到被

消耗的过程。而个体价值是复杂的，既包含作

为其劳动力直接创造的价值，也包含其精神成

果、情感联结以及自由意志下的各种发展所

得。理论上，价值周期和生命周期是同步的。

2002 年，联合国世界卫生组织重新划分了人的

年龄阶段：44 岁以下为青年，45—59 岁为中年，

60—74 岁为年轻的老年，75—89 岁为老年，90

岁以上为长寿。这个划分标准将人类成年后的

生命周期设定向后推迟了 10年，旨在提升人们

的心理感受和抗衰老意志。西方社会已经普遍

将 Life begins at forty （人生从 40岁开始）的励

志格言修改为 Life begins at sixty（人生从 60开

始）。 然而，我们所处的社会却走在相反的方

向，对个体价值周期的判定，不是延长的，而是

缩短的。

价 值 周 期 的 缩 短 ，源 于 价 值 要 求 的 狭

隘——赚钱、生育，这是当前社会的主流要求，

而这要求也影响着大众价值观的构建，不会赚

钱的“失败者”和没有适时婚育的“剩女”都被认

为是可耻的。在精英阶层缺失的社会结构下，

大部分人不到 45岁，就要无奈面对新生廉价劳

动力的残酷竞争，女性更要承担生育机能衰退

（以及体现出这一点的外在衰老）的风险，35 岁

已是默认的“死线”——这才是社会意识中的

“中年”，紧随其后的就是价值退行。

“中年”之后仍是丰盛自我

在社会要求所形成的压力环境下，我们是

否还有不被胁迫、保持平和心境的可能？有，我

们可以，并且应该尝试以下 3点：

切实可行的保障计划。“中年”危机中，最令

人忧虑的确实是经济机会的丧失。日本早稻田

大学心理研究小组进行的“职业与心理健康相

关度”的调查结果显示，从事“越老越值钱”的工

作（如律师、医生、艺术家、评论家、咨询业者等）

的人，对未来的焦虑感最低，心理健康与年龄的

增长程度最趋正比，因为这些工作强调资质、经

验以及不断丰富的个人观念体系。反之，不易

形成经验积累和个体形象、具有较高可替代性

的工作（体力劳动及简单技术应用者），以及变

化性、风险性较高的工作（商人、体育业、娱乐

业）的从业者，焦虑感较高、心态变化也更不稳

定。虽然我们无法全部选择同一类型的工作，

但意识到那些有助于自我保障的因素，作出“中

年”之后的合理发展计划，是获得现实安全与内

在安全感的根本。

不被“功能自我”吞没的完整自我。除了进

行切实可行的保障计划外，你还必须意识到，你

作为一个生命个体来到这世界，并不仅仅是为

了发挥某一方面的功能，比如赚钱和生育。因

此，某部分功能的衰退，并不代表整体价值的衰

减。在生理衰老的同时，致力提升自己的智慧

与趣味，尝试发展更成熟的情感关系，认同自己

所拥有的独一无二的记忆与体验的价值，都有

助于我们平和地面对年龄变化，用自己的节奏

迎接生命周期的更替。

与环境中的恶意坦然相处。社会要求与压

力的形成，并非仅仅与历史文化有关，社会资源

分配者才是其背后真正的推手。包括“1988 中

年梗”的传播在内，我们时常能感受到来自隐秘

之处的恶意，而我们要做的，是与之坦然相处，

不必过于热衷谈论那些“梗”，可以花更多时间

去尝试那些与年龄（实质是年龄的刻板印象）相

反的事。Instagram 上的红人 Baddie Winkle 为

我们提供了很好的例子，她今年 88 岁，凭借惊

人的时尚感和勇气，代言潮牌并拥有 280 多万

粉丝，不但自得其乐，也带动了更多人去寻找生

活中的新色彩。对这样的人而言，“中年”又算

什么呢？即使做不到像她那样，至少，我们可以

允许自己不仅仅作为一个子宫、一张脸、一份低

薪求职表，而是作为一个更有用有趣的人存在，

那样，即使“中年”之后，我们也会庆幸自己来到

了现在的年龄，以及和它匹配的生活中。

（作者系国家二级心理咨询师）

“中年”之后是什么

蒋 硕

春困秋乏夏打盹，对于爱犯困的人来说，犯

困的理由不一而足。可别小瞧犯困这件小事，

据统计，由于司机犯困每年引起超过 10万起交

通事故，直接导致 7.1 万人重大伤亡，犯困 4 秒

就足以在高速路上致命。

最 近 ，一 则 如 何 避 免 午 饭 后 犯 困 的 话

题 在 网 上 引 起 了 不 小 的 热 度 。 五 花 八 门 的

回答里，有的以自身经历为例，有的则引科

学 研 究 为 据 ，甚 至 有 网 友 把 犯 困 的 矛 头 指

向了中餐。

中 餐 真 的 是 导 致 饭 后 发 困 的“ 元 凶 ”

吗？“饭困”的原因有哪些？怎么吃才能抵御

“饭困”？科技日报记者就此采访了多位营

养学专家。

中餐中餐vsvs西餐西餐
谁更容易谁更容易““饭困饭困””

上班族饮食大解析

从今年 3月 1日起，修订后的《邮政普遍服务》标准将正式实施，原标准将

同时废止。

根据新标准，邮政普遍包裹的寄递速度全面加快。省际地级以上城市间、

省际其他地区之间的信件送达时间由原来的 9天和 15天缩短到 7天和 8天，分

别比原标准提高了 22.2%和 46.7%；包裹和印刷品的送达时间则由原来的 15天

和 20 天缩短到 8 天和 9 天，比原标准分别提高了 46.7%和 55.5%。针对同城和

省内邮件包裹占比越来越大、用户用邮需求不断上升的趋势，新标准增加了同

城和省内邮件时限标准，弥补了该项空白。

今后,中国邮政沿用多年的普通包裹自取模式将退出，由原来普通包裹只

投递包裹领取通知单、用户自行到邮局领取的方式，改为按址投递包裹实物，

其中，城市地区所有包裹按址投递，农村地区 5公斤以下包裹全部按址投递到

户或投递到村邮站，5公斤以上的包裹可投递领取通知单。

新《邮政普遍服务》标准不仅提高了对邮件寄递速度的要求，还增加了邮

政营业场所的服务功能设置要求。新标准规定，每个县级行政区内应至少有

一个开办国际及港澳台邮件业务的邮政营业场所，每个乡、镇应至少有一个提

供包裹领取服务的邮政营业场所，并应公示每周的营业日、每天的营业时间、

邮件时限、用户对服务质量的申诉渠道及联系方式等。

根据新标准，邮政企业受理用户投诉、办理查询、丢失赔偿等方面的时限也

大大缩短，用户投诉答复结果时限由现行标准规定的 30 个工作日缩减为 15

个。此外，新标准还增加了实名制方面的要求，普通包裹寄递邮政企业应实行

安全查验制度，对用户身份进行查验，对寄递物品进行安全检查或开封验视。

不用再跑邮局
3月起城市邮政包裹全投递入户

某 网 站 上“ 为 什 么 欧 美 人 不 午 睡 下 午

还 能 满 血 状 态 工 作 ”的 问 题 引 来 了 众 多 网

友 围 观 。 其 中 ，获 得 最 多 赞 同 的 是 网 友 蔡

明 航 给 出 的 答 案 。 他 认 为 这 和 饮 食 结 构 密

切相关。

蔡明航在美国生活了 10 多年。在他的印

象中，白人同事午餐时会避开中餐或者其他亚

洲食物。原因在于，他们认为，每次吃完中餐后

容易犯困，影响下午的工作。

吃中餐和犯困有什么关联？蔡明航分析

认为，西式午餐里碳水化合物的比例偏低。

相比之下，中餐里的碳水化合物如米饭、白面

含量较高。德国科学家研究发现，饮食结构

中若碳水化合物含量较高且升糖指数较高，

就会迅速升高血糖从而导致大量胰岛素的分

泌。胰岛素让一种特别的氨基酸——色氨酸

进入大脑，而色氨酸在大脑中会转变成血清

素导致人们犯困。

对蔡明航的观点，美国普渡大学食品工程

博士、科普作家云无心表示，虽然胰岛素的这个

作用机理是成立的，但它对于餐后犯困有多大

贡献则是另一回事，没有数据没法评价。

中国营养学会理事、中国农业大学食品

科学与营养工程学院副教授范志红则认为，

饭 后 易 困 和 餐 后 血 糖 、血 脂 升 高 有 密 切 关

系，她没做过相关的细节机理研究，不确认

哪 个 比 较 重 要 。 血 糖 升 高 带 来 胰 岛 素 分 泌

旺 盛 是 其 中 因 素 之 一 ，但 可 能 还 不 仅 仅 如

此。比如，也有观点认为是血液粘度上升，

血液循环减慢，大脑供氧减少；或者是消化

器官血流旺盛，大脑血流量相对减少等等导

致人犯困。

网传中餐碳水化合物较多易使人犯困

把餐后犯困的锅让中餐背，云无心表示不

赞同。他指出，一般美国人的工作午餐也有大

量面包、意大利面、薯条等，并不完全是牛排、沙

拉。在法国诺曼底地区经营一家中餐馆的孙娟

也表达了和云无心相近的观点。“西餐中的碳水

化合物也超多，像烤土豆、面包，最恐怖的是薯

条，油脂含量那么高。”

“有种机理分析认为，进餐时大脑分泌的饱

足信号分子胆囊收缩素（CCK），会同时激活大

脑负责睡眠的区域。根据这种理论，那么只要

吃得多，都会犯困，这倒是比较符合实际情况。”

云无心说。

在解释饱食后容易犯困的现象时，北京友

谊医院营养科营养师顾中一也认为胆囊收缩素

“功不可没”。他指出，有研究发现，餐后 2小时

人体内的胆囊收缩素水平有明显升高，而胆囊

收缩素水平的高低与睡意成正相关。特别是在

摄入富含脂肪的食物之后，胆囊收缩素的水平

会更高，所以如果午餐过于油腻的话，饭后人也

就容易困倦。

无论中餐西餐吃得太饱都会困

有研究表明，有些人睡得少还精神好或许

与基因有关。据顾中一介绍，DEC2 蛋白上的

一个氨基酸替换突变会导致携带这类突变基因

的人呈现可以少量睡眠的状态。然而，对于这

种天生自带光环的“基因突变者”，其他人大概

也只有羡慕的份儿了。那么，我们这些普通上

班族应该怎样科学地吃午餐，才能美食与清醒

兼得，精力充沛地投入下午的工作呢？

在食物的选择上，顾中一给出了较为具体

的建议。他认为，可适当减少淀粉类主食摄入，

混合粗粮、薯类、豆类、蔬菜一起吃，不吃甜食。

如果有条件，可以少食多餐，例如像幼儿园的

“三餐两点制”，在两餐之间加健康的食物，像酸

奶、水果、坚果等，以减少正餐的摄入量，既有利

于食欲控制，又有利于防止困倦。“下丘脑会分

泌一类叫食欲素的物质，其含量也与睡意成正

相关。食欲素水平高时人会相对清醒且活跃，

反之则感到困倦。当餐后人体血糖浓度升高

时，会抑制食欲素的分泌，但是蛋白质分解的氨

基酸却能刺激食欲素的分泌，所以摄入富含蛋

白质的食物有利于餐后保持清醒。”

此外，餐后适当运动也能帮助人抵御困

意。顾中一表示，餐后不要静坐不动，更不要

趴着。一方面可在午餐一小时后适当做点轻

体力活动，例如散步；另一方面可以尝试每天

至少 30 分钟的中等强度运动，每周 2—3 次抗

阻力肌肉训练。有研究结果显示人体只要静

坐两小时以上，就会影响血液循环和血糖控

制 。 肌 肉 松 软 的 人 这 种 现 象 更 为 严 重 。 所

以，在积极健身之后，很多人都发现，自己餐

后困倦的情况不知不觉地消失了。范志红也

指出，不犯困跟肌肉比例有关，肌肉力量强的

人不容易犯困。

在尝试上述诸法后，如果你还是困得“不省

人事”，那么，还有最后一道锦囊——咖啡与茶。

顾中一介绍，一般正常成年人，每天摄入不超过

400毫克的咖啡因是安全的，以一般的美式咖啡

来折算，400 毫克咖啡因大约相当于两个中杯。

一杯 240毫升的中等浓度红茶大约含有 50毫克

的咖啡因，一杯 240 毫升的中等浓度绿茶大约

含有 25毫克的咖啡因。所以只要不大量饮用，

不用过于担心摄入咖啡因的副作用。

告别“饭困”上班族应少食多动

上班族三餐的时间安排怎样最合理？三餐

的具体时间应根据工作起居而定，两餐的时

间间隔在 4—6 小时为宜。最好能做到三餐

时间固定，如果来不及吃某一餐，建议大家在

办公室或包里准备一些食物，比如大枣、巴旦

木、牛奶、酸奶等营养价值比较高的零食，但

饼 干 、蛋 糕 等 高 热 量 低 营 养 的 甜 食 则 不 适

合。没时间吃饭，千万不要一直饿着，否则不

但伤胃，消化道分泌消化液的能力也会发生

紊乱。

很多人下班后喜欢三三两两约着去吃夜
宵。夜宵吃些什么，什么时间吃比较合适？一

顿好夜宵应该符合以下几个要求。首先，要低

脂肪，少能量，营养价值高一些；其次，要容易消

化，不给胃肠增加负担，不影响餐后的睡眠；第

三，要有足够的饱腹感；第四，不要引起兴奋，最

好有利于入睡。符合这些要求的夜宵有热牛

奶、热汤面（添加鸡蛋、少量肉末和蔬菜等）、粥

类（最好不是纯白米粥，而是加入燕麦、莲子、百

合等食材的粥）。建议大家在睡前 1—2小时吃

夜宵。

周围很多女性白领为了减肥，晚餐禁食或
用水果代替，这种方法真的可行吗？晚餐不吃

可以起到减肥作用，但是这样也有很大的副

作 用 。 因 为 大 部 分 上 班 族 都 是 早 餐 吃 得 很

少，中午吃得很差，就靠晚餐这一顿把营养补

回来，但如果把晚餐舍弃了，等于一天要损失

40%—50%的营养供应，这样就会引起身体代

谢紊乱，体能下降，容易出现多种营养素供应

不足的情况。

近日，网传欧美人午餐时
会避开中餐或者其他亚洲食
物。原因是他们认为，中餐里
的碳水化合物较高，每次吃完
后容易犯困，影响下午的工
作。这是真的吗？犯困的锅真
的要中餐来背？


