
近日，央视报道称，一些超市销售的直接用胶带捆绑的蔬菜、水果存在甲

醛超标问题。

央视报道中，记者将一捆用胶带捆绑的蔬菜送到有关部门进行检测。工

作人员把蔬菜接触胶带的部位和没接触胶带的部位分割开，再把接触胶带的

蔬菜部分模拟家庭洗菜过程进行清洗。测试结果显示，与胶带接触的蔬菜部

分甲醛竟超标 10倍。

权威专家指出，目前超市所使用的胶带基本属于工业级胶带，建议消费者

购买蔬果后，胶带接触到的部分尽量连皮削掉，或直接扔掉。

央视：
胶带绑蔬果造成甲醛超标10倍
与蔬菜接触部分不要食用
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最近我参与录制了一个电视节目，主题

是 如 何 帮 助 孩 子 减 少 使 用 电 子 产 品 的 时

间。我问了现场近 100 位家长一个问题：如

果要你们从今天开始退出朋友圈、专心陪孩

子，做得到的请举手？现场居然只有一个家

长勇敢地举起了手。

这个小实验说明了当下朋友圈对每个

人的影响，我们个体的存在感几乎被朋友圈

所控制了。我身边就很多人是这样：如果没

有带手机，或者是没有上朋友圈，基本一天

都魂不守舍。

我错过了什么

美国心理学家马斯洛提出需求层次理

论，他将人的需求从低到高分成五个等级：

生理需求、安全需求、社交需求、尊重需求和

自我实现需求。“朋友圈”在不同需求等级里

都会找到对应的空间。

遗漏焦虑首当其冲。我们到底为什么

离不开朋友圈了？在信息爆炸的时代，每

个人都担心错过了信息，各种的信息都貌

似和自己有关联。这些害怕错过信息的心

理在我们拿自己与他人比较时变得更加地

强烈。

谁知道的信息多，似乎谁就获得最好的

主控权，内心会带来安全感和成就感。这其

中有个很有意思的现象：对女性来说，越是

社交媒体的活跃用户，反而信息焦虑感越

强。这是因为女性更敏感，受暗示的影响程

度更高的缘故。说白了，遗漏焦虑就是因为

我们当下心理的集体安全感的缺失。

营造出的归属感

心理学家鲍迈斯特和里瑞曾指出：“归属

的需要是人们建立和维持一个持久而积极的

人际关系的基础。满足归属的需要有两个方

面：一个是同一些个体进行频繁的、积极地互

动；另一方面，能够长期参与这样的互动……”

朋友圈轻松满足了这一需求，为人们营造出

一种归属感。任何人都可以随意反思别人的

微博、微信等社交媒体，每个人都能拥有自己

的“粉丝”和“朋友圈”，很多有着相同兴趣爱

好、相同价值观的人聚集，从而形成相互支持

的关系网络。朋友圈线上线下的互动，都可

提升归属感，充盈幸福感。

另外我们看见了这样一群在朋友圈活

跃的人：他们习惯性的扮演意见领袖。随时

随地抛出各种心灵鸡汤，或者在朋友圈对别

人品头论足，他们从中获得尊重和满足，也

因此肯定自我价值。

同时，朋友圈帮我们完成了某种程度上

的自我实现。和面对面交流不同，社交媒体

用户有充足的时间来构思要展示的内容，在

面对面社交场合可能出现的不恰当言语和

行为做不到完全地展示或者掩饰。但在虚

拟的社交媒体上，每个人都可以通过精挑细

选的头像，自己喜欢的电影、音乐、文字，呈

现出一个理想化、甚至臆想色彩的自我。由

此收获的点赞和好评无疑会让我们自我感

觉良好。

每个人其实都有话要说

和大家分享一个很有意思的实验：哈佛

大学神经学家简森·米歇尔和戴安娜·塔米

尔用实验证明了这一点。两人给被试者装

上脑扫描仪器，随后向他们发问，“是不是愿

意分享自己对喜欢的滑雪板或者喜欢的小

狗的态度”。结果，那些“有话要说”的被试

者在滔滔不绝地自由表达和分享信息时，他

们 的 脑 电 波 和 获 得 金 钱 与 美 食 时 一 模 一

样。实际上我们每一个人的潜意识都渴望

分享和被分享，特别是在这个人人都有麦克

风的时代，无法发声让人内心无比寂寞。

我们养成的每一个习惯都和意识到的

或没有意识到的奖励有关，心理学上称之为

“强化”，它可以帮助我们的大脑决定一个行

为是不是值得被记住并在未来重复。其实

当初我们注册社交媒体，可能开始也只是为

了和朋友保持联系，但是我们没有想到的是

社交媒体技术越来越完善，逐渐满足我们的

各种需求，这反而强化了我们的行为，使之

变成了一种习惯。随着使用时间的延续，这

种习惯越来越自动化，最后变成了我们本能

的刺激和反应。

多年前，有句广告词颇为流行：人类失

去联想，世界将会怎样？现在问你：人类失

去了朋友圈，你，又会怎么样？

（作者系心理咨询师）

戒得掉朋友圈的，请举手！
文·陈 一

本期包包：许茜
在这里你能找到包包，包包能找到专家，有什么问题，尽管砸过来吧！
“包邮”看这里：baobaobaodating@sina.com

包包，我是一个“汗”族人。到了夏天，抬起胳膊

时衣服上的一片汗渍实在尴尬，而且最要命的是我

手心还经常出汗，我想涂一些止汗类产品，但会不会

对身体不好？怎么才能少出汗，清爽一夏呢？

“汗”族人，你好。“汗”族人，别急。出汗没有

什么不好意思的，正常生理现象嘛，嗯……我觉得

看着还挺健康的。包包还是让专家来讲吧，这次

请来的是北京华信医院皮肤科主任王昕。

在说出汗问题前，我们要先谈一下汗腺。人体

汗腺分大汗腺和小汗腺：小汗腺分泌出的汗液以水

和电解质为主，一般没有异味；大汗腺分泌的汗液则

蛋白质成分较多，细菌腐败后易有异味，与狐臭有

关。大汗腺出汗，基本由遗传因素所决定，最好交由

专业医生处理。而小汗腺出汗很普通，正常人一般

在锻炼或情绪激动时都会出汗，出汗多少一般与运

动强度和情绪紧张度有关。在夏季，由于气温上升，

一般人都会比其他季节多出一些汗。但如果在气温

不高的环境下依旧流汗过多，则需要去医院做相应

的检查，明确原因区别对待。

同时，我建议读者最好少用或不用止汗类产

品。其实，出汗也是人体的一种自我保护。出汗不

仅可以降低体温，还可以将体内废物排出。而长时间

抑制出汗，可导致废物在体内囤积，体温上升也将带

来不适感。而且由于止汗产品通过固定汗腺从而达

到止汗的效果，不能排除的汗液会淤积在皮下，这里

就形成一个培养基，容易造成感染。倘若反复使用，

长此以往这块皮肤的组织将发生改变，肤质会粗糙。

包包

王大夫

■包包·包打听

身为“汗”人
还能不能愉快地度过夏天

文·本报记者 郭 科 张盖伦

■心理话

不吃任何东西，每天只喝 5 到 10 瓶果蔬

汁，就能在短时间内达到减肥的效果——最

近，天气热了，“果蔬断食减肥法”在微信朋友

圈也变成了热门话题。

“小白鼠”们纷纷报告：“坚持喝了一周果

蔬汁，确实瘦了几斤”。但紧随其后的是“饿

到内心崩溃”的呐喊，而更令人崩溃的是，一

旦恢复正常三餐，忍饥挨饿一周的成果几乎

泡汤：体重又回来了！

饿——瘦——吃——胖，这几乎是每个

减肥者都经历过的轮回，体重反弹像一个无

法破解的魔咒，让瘦身男女们在减肥这条路

上屡战屡败。

保持呼吸就是
件很耗能的事

近期，美国糖尿病、消化与肾脏疾病研究

所凯文·霍尔（Kevin Hall）的团队在《肥胖》

（Obesity）期刊上发表了一篇论文，研究者对

美国真人秀节目《超级减肥王》2009 年的 14

名参与者进行了 6 年追踪研究，得出的结论

是，这些曾经的“减肥王”在节目中减掉的体

重，绝大部分又长了回来——6年后，14人里

只有 1 个人成功保住了减肥成果，其他人全

部复胖，平均反弹七成，有些人甚至比参赛前

更胖。

论文中提到了一个概念——静止代谢

率，这在医学上早已不是新名词，而在减肥人

群中，对它有所了解的却少之又少，导致很多

人越走越偏。

静止代谢率又叫基础代谢率，是指仅用

来维持呼吸、血液循环等基本生理功能时燃

烧热量的速度。

果壳网主笔、遗传学硕士游识猷撰写的

文章称，人体每天消耗掉的绝大多数热量，

不在于那些有意识的运动上，而在于无意识

的消耗。她指出，“保持呼吸、不要死掉”是

件很耗能的事。普通成人的静止代谢差不

多每天 1200—1500 千卡，占全部耗能的 60%

到 80%。其他所有活动，例如奔跑蹦跳说

笑，还有为了消化食物而花费的能量，加起

来也只不过占了全部耗能的 20%到 40%。

“饥荒模式”为
反弹埋下伏笔

“不吃饭，通过减少热量摄入，在短期内

打开了一个热量缺口，这就是一些节食减肥

者可以在短时间内减重的原因。”健美健身

国家运动员、国际认证私人教练及讲师朱湉

默，在接受科技日报记者采访时说，肥胖者

通过节食改变体重，肌肉和脂肪可能同时减

少，无论消耗脂肪还是肌肉，都会降低静止

代谢率。

静止代谢率怎么会有这样的变化呢？

首都体育学院运动与健康学院教授阎

守扶从事运动医学研究多年。在他看来，这

种改变与人体的两大生物学特点有关——

应激和适应。

“人体在受到外界刺激后会做出应答反

应，持续一段时间后，反应强度会降低。也

就是说，人体会逐渐产生适应性改变。”阎守

扶说。

朱湉默对人体这种应激和适应特点的

解释是，在忍饥挨饿的时候，人体会自动降

低代谢率，进入“饥荒模式”，使摄入的那些

仅有的热量能够维持生命活动。但尝试节

食甚至断食减肥的人，一般很难长时间维持

低水平的热量摄入，身体为了熬过“饥荒”已

经调低了“支出”，一旦恢复正常饮食，多摄

入的热量无法被消耗，就直接反应在了体重

上，造成反弹。

“同量的肌肉消耗的热量比脂肪多，一旦

肌肉减少，静止代谢率的下降幅度就会更

大。”朱湉默说。

减肥要多看看
镜子里的自己

简单节食既然不行，那减肥这条路该怎

么走？

国家体育总局训练局健身中心减肥训练

营主教练安智超在接受科技日报采访时表

示，有些减肥者为了短时期内达到效果，选择

极端的方法却忽略了科学减

肥的重要性。

“增肌”朱湉默反复说了

这两个字，“这是最有效甚至

是唯一的增加静止代谢率的

途径。”

安智超也表示，人们可

通过合理的饮食，正确的训

练方法（可做适当的力量及

器械训练增加骨骼肌肉含量）来逐步增加基

础代谢率。减肥不可急于求成，不要使身体

过于劳累，更不要节食，还要有充足的休息时

间。对于过度肥胖人群不要过快降低体重。

减肥期间以每周降 0.5—1kg为宜。

“别老看体重秤上的数字，镜中的你好不

好看才最重要！”朱湉默说，运动减肥的人，虽

然看上去比以前苗条很多，但体重很可能是

一样的，这是因为肌肉含量上升了，体脂含量

下降了。所以，并非体重越轻，人看起来越

瘦。因此肌肉含量多的人，我们视觉上看起

来更瘦、更紧致。

那么，如何增肌呢？

朱湉默建议，力量或高强度间歇训练是

增肌的好方法。对那些体重已经反弹的人

来说，先控制饮食，然后做一些比较简单的

力量训练，让自己的肌肉关节心肺系统进入

到一个有准备的阶段，再慢慢加大力量训

练的强度。

“减肥最好是养成健康的生活习惯，比如

注意健康饮食，配以适当运动，而不是短期进

行身体的破坏。”朱湉默说。

瘦身男女如何
打破反弹魔咒

■打破砂锅

大汗公主

近期，自动扶梯安全事故频发，国家安全生产监督管理总局发布安全提

示，强调乘坐扶梯的安全注意事项。

在安全提示中指出，自动扶梯留出一侧通行并不科学，因为在扶梯上走动

很不安全，建议乘客在扶梯上尽量不要行走，一级扶梯台阶最多站两个人。

此外还提醒公众，在乘梯时，系带的鞋子要确保鞋带系紧，穿着宽松的衣

服或裙子时，应注意用手合拢一下，以防止被扶梯挂拽，造成不必要的伤害。

此外，随身携带手提袋等不要放在梯级踏板或手扶带上，以防滚落伤人。

国家安监总局：
自动扶梯保留一侧通行并不科学
乘梯时尽量不要走动

■给您提个醒

扫一扫
欢迎关注

科技改变生活
微信公众号

六月，减肥进入攻坚期。

这回，可能已经是你第 N 次痛下决心，准备戒掉平日的晚饭、推掉周末的大餐，对着

镜中的自己说“我要瘦”……停，姿势不对！在减肥这条路上，你已经走得足够艰难，小编

不想你再重蹈覆辙。这周“科技改变生活”邀请了运动医学专家、健美健身教练，以及减肥

达人们，来帮你一起减。周一的“正听”版块，我们首先来上理论课；周三的“乐活”版块，将

是一堂实践课；周五的“酷玩”版块，则是专门为减肥“装备控”们准备的……

这都“猴年马月”了，减肥这件事，我们必须有个交代！

“只有一个感觉：饿疯了，什么都想吃”这

是一位网友在尝试果蔬减肥法第五天时最真

实的感受。而在恢复正常饮食后，他还是总

想大吃一顿，“总觉得饿”。

不再极端节食，他们为什么还会觉得那么

饿呢？这里必须提到另一个概念——瘦素。

瘦素是一类由脂肪细胞合成的蛋白质激

素，它告诉大脑身体脂肪量的高低：脂肪少则

瘦素少，大脑会让我们食欲增高；反之脂肪多

瘦素多，食欲降低。

安智超认为，“瘦素主要起到抑制摄食的

作用，高强度节食者大多都会有瘦素抵抗，这

意味着他们会一直处于饥饿状态，难以抵挡

住高糖、高油食物对它们产生的巨大诱惑。”

这种挥之不去的饥饿感，是对身体和意

志的双重考验，减肥者一旦扛不住，恢复饮食

甚至暴饮暴食，结果可想而知。

为什么会感觉“饿到崩溃”？

提问时间

图片来源于网络


