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包包，最近网上流行一种被不少人推崇为

“吃得进去，拿不出来”的“神奇糖果”——灯泡

糖，不知道你买过没有。我跟风买了一个，它是

一种实心的糖果，外形大小与正常灯泡基本一

致。很多买了它的人都会拍下将其整个放到嘴

里的照片发到网上赚人眼球，虽然卖家声称这样

做是安全的，但是，我仍然担心把它整个放进嘴

里会不会有风险？

对于这种不是因为味道好吃，而是因为吃法

不走寻常路而蹿红的糖果，我是不会浪费银子

的。我听说这种糖果一旦放进嘴里，很难在短时

间内拿出来，只能含化，而这个时间有时长达数小

时。但是我挺奇怪的，为什么同一张嘴，糖能放进

去却不能拿出来呢？为此，我请来了武警总医院

耳鼻喉科孙悍军医师，我们还是一起来听听专业

人士怎么说吧。

颞下颌关节本身是可以滑动的，灯泡糖放

进嘴里明显超出颞下颌关节打开程度的极限，

如果强行将灯泡糖以最大力量往嘴里挤，可以

把颞下颌关节撑到超过它的极限，这样糖就塞

进去了。但是灯泡糖进嘴以后想再从里头往外

拉，就没有那么痛快了，这跟从外头往里进是不

同的两种力。如果强行将糖拔出，可能会造成

牙齿松弛甚至掉落。而且对下颌的伤害很大，

很容易造成脱臼，因此千万不要因为猎奇心理，

去做这种危险的尝试。
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冬季原本就是容易长胖的季节，再加上元旦、

春节相继到来，朋友聚会、各种饭局，对于正在实

施减肥计划的人来说，美食当前还要强行忍住，实

在是一件极为痛苦的事情。于是很多自媒体平台

开始推介高饱腹感的食物，并声称这些食物可以

让你既过了嘴瘾又不长肉。很多人将饱腹感食物

视作“免死金牌”仿佛只要吃的是饱腹感食物，吃

再多都不怕发胖。然而事实真的如此吗？

饱腹感受个体差异的影响

有解释称，所谓饱腹感食物就是在你嘴馋

时吃了会让你很饱、但热量负担又相对较低的

食物。但世纪坛医院营养科主任李素云却对此

持不同意见，“虽然很多食物确实可以给人饱腹

的感觉，但‘饱腹感食物’的名字并不科学”。

人的饥饱与血糖水平有很大关系。对于一个

正常人来说，血糖低的时候，饱腹感就会迅速下

降，饥饿感随之会疯狂上升，而当血糖水平上升

后，人自然而然就感觉到饱了。但是每个人对于

饱腹感的界定有所不同。李素云认为，这是一件

既有主观意识也有客观因素还有个体代谢状况参

与的事情，绝不是从碗里装进胃里那么简单。

体型偏瘦的人，饱腹感比较敏感。一些胃肠

功能不太好的人，哪怕没吃多少，也经常会感到

胃中胀满；而一些体型偏胖且胃口很好“吃嘛嘛

香”的人，对饱腹的感受相对来讲就比较迟钝，

“在观察中发现，体型偏胖的人进食比较快，摄入

量也比较多，用他们自己的话来说‘必须到了嗓

子眼实在装不进去了才觉得饱了’”。

高纤、高蛋白食物更容易饱

那么，有没有这样一些食物，吃了会让大多

数人更容易感觉饱呢？

李素云表示，总的来说，在控制热量基础

上，低脂肪、高蛋白、高纤维的食物具有比较强

的饱腹感，同时相对于我们的健康，它们的营养

价值也更高。

荣登美国《时代》杂志“全球十大健康食物”

的燕麦，热量并不比大米低，可它消化吸收慢，

饱腹感特别好；含有胶质的苹果能自然地减缓

消化速度，增强食用后的饱腹感。同时，在你细

细咀嚼苹果的过程中，体内相关的荷尔蒙有足

够的时间向大脑发送“已经吃饱”的信号；在番

薯中含有一种叫做抗消化淀粉的成分，膳食纤

维是米面的 10 倍，根据英国营养杂志的一项新

研究表明，有些人在食用番薯后，可以保持长达

24 小时的饱腹感；鱼肉中富含大量不饱和脂肪

酸，而这种脂肪酸的摄入可以让你维持持续的

饱腹感。欧洲临床营养学杂志的研究表明，爱

吃鱼的人比爱吃牛肉的人更容易感到吃饱了。

吃太快“饱腹感食物”也难帮你

高纤维、高蛋白的饱腹感食物虽然比较扛

饿，但是要想保持体重仍然需要控制每餐摄入

的总热量，饱腹感食物不是灵丹妙药，吃得太多

也会发胖。

对此，李素云提醒公众，在用餐时除了可以

先吃膳食纤维高的食物，比如杂粮、薯类，各种

叶菜、芦笋、西兰花、蘑菇菌类等外，在进食时，

你的身体需要大约 20 到 30 分钟来告诉你“够

了，我饱了”。“因此细嚼慢咽是避免多吃屡试不

爽的方法。”吃得太快，饱腹感食物也会吃过量。

还有一点就是，如果你想少吃，就自己一

个人吃饭。荷兰科学家研究发现，和别人一起

吃饭时容易吃多。因为如果对方一直在吃，你

就会跟着吃，自然会吃下更多的食物。“这个时

候应该尝试饭间休息，特别是食物并不需要趁

热吃时，也许你会发现吃完一半就不饿了。”

别迷信饱腹感食物别迷信饱腹感食物，，吃不对照样胖吃不对照样胖

本报记者 李 颖
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别给催眠“加戏”
它既不能删除记忆，也不能让他人言听计从

事实上，自从人类诞生的那一刻开始，催眠就

已经存在。只不过，在相当漫长的一段时间内，由

于受当时科学技术水平的限制，催眠为神职人员

所应用，作为一种“法术”或“法道”来呼神祛魔。

直到 100多年前，心理学家佛洛伊德的潜意

识理论出现后，催眠的理论基础才慢慢形成。

佛洛伊德将人类整个意识比喻成一座冰

山，在他的观念里，冰山浮出水面的部分属于显

意识，约占意识的 5%，冰山隐藏在水面下的 95%

就属于潜意识了。人的言行举止，只有少部分

由显意识控制，其他大部分都由潜意识主宰，只

是我们没有觉察到而已。

辩证唯物主义中的基本原理是：物质第一

性，意识第二性，物质对意识起决定作用，意识

对物质起反作用。这个反作用，以往我们注意

的只是意识中显意识的能动作用，却没有注意

到意识中潜意识的消极负面作用。可以说，潜

意识是潜藏在我们内心世界深处的一股神秘力

量，它在形成后，反作用于人的身体，从而影响

了我们的思维和健康。

催眠是催眠师与被催眠者潜意识取得沟通

的渠道，它借由催眠师直接或间接的暗示，让被

催眠者进入一个设定的情境中，引发被催眠者

原有但不被察觉的潜能，将被催眠者原本的悲

伤情绪转换或释放，进而激发被催眠者本身的

情绪愈合能力，最终达到催眠治疗的目的。

在接受科技日报记者采访时，贵州省第二

人医医院心理咨询治疗中心主任刘鹰一再强

调，真正在催眠治疗中起关键作用的，还是个人

的自我治愈能力，这是每个人与生俱来的能力。

没那么神 催眠治病只是对话潜意识，激发人体本身自愈力

本报记者 何星辉

提起催眠，你会想到
什么？是在眼前晃来晃
去的小怀表，还是口中念
念有词的催眠师？在公
众的眼中，催眠总是蒙着
一层神秘的面纱。

最近，新华社的一则
消息，让催眠再次引起人
们的关注。报道称，为
了避免追剧时，被别人
透露的剧情扫兴，韩国
一家电视机制造商联合
催眠师推出催眠服务，
只要经过 23 分钟的“洗
脑”，剧情就能从记忆中

“删除”。这对于常被剧
透败兴的剧迷来说，无
疑是个好消息，然而催眠
真的可以做到“删除”记
忆这么神奇吗？

在北京师范大学珠海分校心理咨询中心专

职心理咨询师、应用心理学博士生郑秋强看来，

催眠既不是魔术，也不仅仅是催人睡眠，实际

上，催眠真真切切存在于生活中，但它并不神

秘。作为一种临床心理治疗技术，在催眠师的

暗示下，催眠通过一套预先设计的流程来帮助

被催眠者放松并集中注意力。从通俗的意义来

理解，催眠无处不在，只要是专注的状态就是催

眠，人们在看电影、看小说和绘画等过程中，都

会有不同程度的被催眠现象。

央视《走进科学》栏目曾展示过一段名为

“人桥”的催眠秀，主角是京城著名催眠师、中国

科学院心理研究所治疗心理学博士李涛。

“你是一个非常结实、非常僵硬的钢板，你的身

体充满了力量……”只见李涛一边催眠，一边左右

晃动着一个外国小伙的身体。经过催眠后，外国小

伙闭着双眼，身体僵硬，双手紧紧贴着大腿，然后被

直挺挺腾空架在两张椅子之上，甚至一个壮实的男

子整个人踩上他的肚子，他也毫无察觉……

在贵州海之源心理教育机构，科技日报记

者也实地体验了一下贵州心理教育专家陈昌海

的催眠。

安静的房间里，灯光很柔和。坐在沙发

上，闭着眼睛，记者全身放松，在陈昌海的暗

示 下 ，慢 慢 把 注 意 力 转 移 到 自 己 的 呼 吸 上 。

呼——吸——呼——吸，几次反复，耳边飘来陈

昌海轻柔的声音：“想象着将烦心的事装进一个

个文件夹里，写上名字，逐一封存。”此时，记者

的意识很清醒，却愿意听从引导。随着这些文

件夹被想象着放到离自己 5 米、10 米、5 千米、10

千米……甚至更远的地方，记者感到周围似乎

一下子变得寂静起来。

陈昌海说，像记者体验的这种浅度催眠，只

要和催眠师建立起基本的信任关系，人人都能

进入状态。但如果要进入更深的催眠状态，比

如“人桥”，就要精心挑选出那些易感性强的人

配合表演。因为一般情况下，易感性强的人比

起个性偏执者来说，更容易接受深度催眠。当

然，也不是人人都适合接受催眠，有精神障碍和

严重抑郁症的人就不行。

目前，国际上较为普遍的是以六级理论对

催眠状态作区分。其中，第一、二级是浅度催

眠，在这种催眠状态下，被催眠者能感觉到自己

的意识完全清醒，会出现眼皮睁不开和手臂僵

直的现象；第三、四级是中度催眠，被催眠者无

法站立和走路，意识活动消失，会遗忘数字和自

己的名字；第五、六级是深度催眠，被催眠者开

始有梦游现象产生，出现幻觉。

并非传说 人人都可被浅度催眠，深度催眠需易感性强

长期以来，影视作品的演绎，让人们对催眠

产生了种种误解。

电影《催眠大师》中，催眠师徐瑞宁喝酒之

后开车发生车祸，导致爱人和最好的朋友过世，

他自责至极，无法原谅自己，最后将自己催眠，

忘却这段过去……

虽然电影和新闻里都提到了催眠可以“删除”

记忆，但郑秋强解释，催眠确实可以达到“记忆遮

蔽”的效果，让人在一定时间内忘掉相应的情境或

事物，但这并非真的删除记忆，有可能在一定情境

的刺激下，记忆又恢复了。因此，企图以催眠来遗

忘不快并不可取，因为这本身就是一种逃避行

为。至于用催眠“删除”记忆中电视剧里的剧情，

有可能也只是一场商业闹剧。

在香港电影《双雄》中，警员苏文健被催眠

后，竟乖乖将自己护送的南非宝钻奉上……看

到这一幕，相信很多人都会怀疑催眠是不是能

让人失去自我控制、任人摆布？对此，郑秋强强

调，催眠主要起到放松减压、改善睡眠质量、治

疗身心疾病等作用。人在催眠状态下，潜意识

的自我保护能力是非常强的，一旦被要求做违

背个人意愿的事情，人很快就能从催眠状态下

苏醒过来。

虽然催眠没有影视作品中演绎的那么神

奇，但是催眠的治疗效果却是真实存在的。

近 10 年的催眠实践，让李涛笃信催眠的治

疗效果。几年前，一位刚刚升职的公司高管，因

为经常整晚睡不着觉，对生活和工作几乎丧失

了信心。在和他交流的过程中，李涛发现他属

于那种很容易受到暗示的人。不到 5分钟，李涛

就让他进入很深的催眠状态，直至沉沉入睡，醒

来后，这位公司高管如释重负，重新找回了先前

的自信。

李涛一个患肝癌的朋友，癌症晚期疼得受

不了，李涛和他聊了一会儿，让他进入较深的催

眠状态。一个小时后，病人的痛觉消失，并且在

此后的 24 小时内，没有依靠任何止痛药也不再

感觉疼痛难忍。

值得一提的是，催眠治疗固然靠谱，但也没

有 100%的成功率，即便是治愈后也可能出现反

复。李涛表示，这是很正常的现象，从他的临床

实践看，成功率在 90%以上。

别被误导 催眠不能删除记忆，也不能完全操控他人

今年春运将从 2月 1日开始，铁路购票即将进入春运购票高峰期。又一

年抢票大战来临，你做好准备了吗？如何顺利购买到返乡火车票？

了解购票多种方式

“互联网”的出行方式已成为今年春运的一大亮点。铁路部门建议，广

大旅客应优先选择从网络、电话订票等官方渠道购票。铁路部门官方售票

渠道为：www.12306.cn 网站、手机“铁路 12306”APP、95105105 热线电话，其

中网站和 APP 预售期为开车前 30 分钟—30 天，电话订票预售期为开车前 4

天—30 天。此外，12306 还新增了微信通知方式，旅客绑定微信号，即可在

微信内接收购票、改签、退票等行程通知。

可选换乘、跳站式购票

“连续换乘”是 12306 官方推出的最新便民服务，当旅客在出发地和目

的地间没有直达车、直达车车票已售完的情况下，可通过 12306 网站或

12306手机客户端，尝试用接续换乘的方法买到回家的车票。

此外，还可以跳站式购买火车票。比如旅客在购买火车票时，可购买

前一站为起始的车票，然后在本站上车。这样可避开热门车站，提升购票

成功率。

空铁联运“曲线回家”

根据往年经验，交通网络布局比较密集的东部地区，目前机票和火车票

基本充裕，而相对紧张的则是中部和西南部地区。对于这种情况，许多航空

公司和高铁联手，推出空铁联运，旅客可先飞到目的地附近城市，再转高铁

回家，或者先坐一段高铁，到相对人口不算太多的二线城市，然后乘飞机飞

到目的地，这样的行程选择不那么困难，票价相对于直飞也更划算。

还在疯狂刷屏抢票？
小攻略让春运不再一票难求

除了孙医师的解释外，我还在网上看到一

些专家指出，成人口腔正常的最大开口度在 4

厘 米 左 右,有 些 人 尽 全 力 张 开 口,在 瞬 间 可 以

将稍大的物体强行塞入口腔,例如直径约为 6

厘米的灯泡糖,刚好可以塞进成人的嘴巴。

但是,当这种糖塞进口腔后,口腔肌肉会处

于紧张状态而发生反应性收缩,从而影响到颞下

颌关节的活动,使口腔无法再进一步张开,灯泡

糖就会卡在口腔内，造成口腔肌肉以及颞下颌

关节的损害,即使最终溶解取出,对以后的张闭

口和咀嚼功能也难免有影响。所以千万不要因

为不信邪，仗着自己嘴大就把灯泡糖塞进嘴里。

包包

（本版图片来源于网络）


