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精神疾病患者中，女性较常见抑
郁症和焦虑障碍，而男性多见自闭症
和注意力缺陷障碍，其中原因至今困
扰着精神病学专家。

美国佐治亚州立大学行为神经科
学中心研究团队假设，男女大脑调节
机制不同并用仓鼠进行实验，实验印
证了猜想。对于雌性仓鼠而言，大脑
中 5－羟色胺起到激发破坏情绪的作
用，精氨酸加压素（AVP）则起到抑制
支配欲望的作用。然而，对于雄性仓

鼠而言，这两种神经递质起到的作用
完全相反。

研究人员还发现，同样服用治疗
心理紊乱的常用药物氟西汀，会令女
性更具侵犯性，对男性则起到抑制作
用。这一结果显示，男女大脑用于调
节侵犯或支配情绪的机制不同，治疗
抑郁症等精神疾病时应采取因性别而
异的方法。对于与压力相关的心理疾
病，例如创伤后应激障碍，或许应该
考虑不同性别区别用药。

据报道，芬兰于韦斯屈莱大学
研 究 发 现 ： 中 年 时 工 作 与 生 活 失
衡，可能会给几十年后带来严重的
负面影响。

为确定中年工作时长对未来身
体机能和生活质量的影响，研究人
员于 1974 年开始，调查了 1527 名商
人，他们出生于 1919~1934年。26 年
后，研究人员再次对他们进行了调
查和数据搜集。

研究设定，每周正常的工作和
睡眠时间分别是 50 小时和 47 小时。
根据这一标准，受访者被分成 4组：
正常工作和睡眠、正常工作与短睡
眠、长时间工作与正常睡眠、长时

间工作与短睡眠。
结果显示，除了正常工作与睡

眠的人，其他组在精力、体能、躯
体疼痛、总体健康感、精神健康状
况，以及情感、社会角色功能等方面
的评分都比较低，那些长时间工作但
有正常睡眠的人也是如此。研究者得
出最终结论：中年时工作繁忙、缺少
睡眠都会损害老年时的健康。

这项研究发表在英国老年医学
学会会刊《老年与老化》杂志上，
它提醒中年人不要只顾短期利益，
要注意工作与生活的平衡，保证充
足的睡眠时间，给晚年留一个健康
的身体。

人过中年以后，身体机能的退
化会加重健忘趋势。神经科医师表
示，除了认知障碍，健忘背后也可
能潜伏着一些疾病，不可忽视。

睡眠不足，怀有不安和烦恼的
情绪，手头事情太多来不及做 若
符合上述条件中的一个以上，说明
健忘可能是由压力、疲劳引起。

难以入眠，郁郁寡欢，思想消
极 若符合上述条件一个以上，说
明健忘可能是由老年抑郁症引起。
抑郁症会导致记忆力、注意力等脑

功能下降，使人处于记不住、想不
起的状态。

近期内突然变胖，身体浮肿；
身体发冷，皮肤干燥；易疲劳，嗜
睡 若符合上述条件一个以上，说
明健忘可能是甲状腺功能低下引起。

时有头昏脑涨、肩酸背痛 说
明健忘可能是由更年期症状引起。
女性更年期会导致人体雌激素分泌
减少，而雌激素与大脑神经信号的
传递有关，因此更年期女性容易健
忘。

中年工作忙 晚年身体差

健忘 疾病的“暗号”

人生是一个不断做选择的过程，
你总是在选择自己的路。从选交往对
象到选总统，面临的几个选项让很多
人举棋不定，难以抉择，久而久之便
形成了选择困难症。这种问题虽然算
不上精神病，但着实令很多人深受困
扰。原来，选择意味着减少了未来的
可能性，限制了自己的自由。但是，
迟迟不选择也会导致错失时机——不
选择也是一种选择。心理专家建议父
母从小要培养孩子自己选择的信心，
他们成年后就不容易出现选择困难症。

选择为什么难？皆因会失去自由

美国心理学家卡尔·皮卡哈特博士
认为，选择之所以困难，是因为选择
之后会减少各种可能性，这意味着减
少了自由。反之，不进行选择的话，
就会保留各种可能性，让自己觉得还
有选择的自由。这就是为什么很多年
轻人宁愿做白日梦也不愿意行动的原
因。毕竟，做梦不需要任何付出，但
做选择需要付出。有的人则表现为变
化无常，而不是做出选择后就一直坚

持下去。
一个很有女人缘的男生经常跟不

同的女孩约会，后来喜欢上同班的一
个女生，超过了对其他女孩的喜欢。
如果专一和她发展恋情的话，意味着
他不能跟其他女生在一起了。于是，
他反复掂量得失。但是，不做选择的
话也有后果——时间拖得长了，这个
男生越来越担心女孩会失去耐心。皮
卡哈特指出，如果你不做选择，就会
错过选择的时机，过后你会为错过机
会而懊悔。

成长过程就是不断做选择的过
程，而且没有后悔药，少不了犹豫。
自由选择其实并不自由，因为各种选
项都会产生结果，影响自己的人生。
皮卡哈特称，选择无法保证你会得到
你想要的，所有选择都有不可预知的
风险和后果，某种程度上相当于赌
博。对于艰难的抉择而言，往往风险
与收益并存。

专家：家长应多让小孩拿主意

选择困难症尚不是疾病。暨南大

学医学院附属脑科医院精神心理行为
科副主任医师左小萍表示，其实这种

“症”跟个性有关，很多“患者”有强
迫个性，凡事追求完美，过于认真细
致，导致做事优柔寡断，选择困难，
表现为烦躁或者无所适从，少数人甚
至出现恐惧，所以选择困难症有时又
被称为“选择恐惧症”。她指出，一个
人的个性在 18岁后定型，不容易再改
变，很多选择困难症患者从小凡事依
赖父母做决定，认为自己做的决定是
不对的或者没用的。她建议家长可以
从小引导孩子形成独立自主的个性，
培养做决定的自信，“只要不是重大
的决策，都可以由小孩自己决定，包
括买衣服、买书、点快餐等。”

有的人喜欢交出选择权，让别人
替自己选择。左小萍表示，这是不负
责任的行为，过后出现后果就推卸责
任，说“那是谁谁谁定的”。别人的意
见可以作为参考，但不能代替自己做
决定，毕竟别人不是非常了解自己的
情况，别人认为好的不一定对自己就
是好。还有的人喜欢听天由命，用抛
硬币等随机方式做决定。她认为这种
方式简便快捷，适合心态放松、头脑
简单的人，但只能决定小事情，例如
打球的时候选择哪个半场，如果面临
重大决策，例如买房子，这就不是一
个好的方法。

一旦选择，就没有“后悔药”
吃，有太多的人因为没有选择好造成
后果，下次选择时出现心理阴影。左
小萍表示，做决定后要面对现实，不
一定能让自己 100%满意，如果出现重
大失误就要吸取教训，如果只是鸡毛
蒜皮的小事情，就要学会“难得糊
涂”，不要太认真。她建议在下次做重
要选择时，要根据自己的目的和需求
进行决策，多征求别人的意见，例如
买楼应考虑自己需要的是学区房、养
老房，还是要一个交通便利的家，最
好和家人充分讨论。

支招：做出理性选择的7种策略

英国伦敦商学院助理教授丹·戈德

斯坦介绍了几种常用的理性决策方法。
1.找出这样的一个选项，它在每个

方面都比其他选项都好，选择之；或
者找出这样的一个选项，它在每个方
面都比其他选项都差，剔除之。选择
困难度：低。

2.根据自己的目的权衡每一个选项
在各个方面的重要性，然后对每一个
选项进行考虑，根据重要性来计算其
总体得分，最后选择最高分者。选择
困难度：高。

3.让两个选项进行 PK，在每个方
面给它们评分，得出优胜者，然后让
优胜者选项再和下一个选项 PK，重复
这个过程，直到最后得出最优选项。
选择困难度：高。

4.在选项的各方面设定一系列可接
受的标准线，然后寻找在各个方面的
分数都超过标准线的选项，这样可以
剩下少数几个能让自己满意的选项，
再做进一步选择。在某一两个方面分
数特别高的选项也可以入围。选择困
难度：低。

5.考虑各个方面，挑出你认为最
重要的一个方面，然后选择在这个
方面得分最高的选项。如果入围好
几 个 得 分 差 不 多 的 选 项 ， 难 以 取
舍，就再挑出你认为第二重要的一
个方面，然后从入围选项中选择在
这个方面得分最高的选项。重复上
述过程，直到剩下唯一的选项。选
择困难度：中等。

6.考虑各个方面，挑出你认为最重
要的一个方面，然后设定一条可接受
的标准线，淘汰不满足标准的选项。
然后再挑出你认为第二重要的一个方
面，再设定一条可接受的标准线，淘
汰不满足标准的选项。重复上述过
程，直到剩下唯一的选项。选择困难
度：中等。

7.人们对很多选项都缺乏了解，很
多时候只是听说过名字。在实际生活
中，人们往往一见到自己认识的选项
就选择了。这种“选熟”的策略虽然
未必考虑全面，但也时常取得不错的
效果。选择困难度：低。

冬季是心脑血管疾病的多发季
节。天气变凉后，皮肤和皮下组织血
管收缩，周围血管阻力增大，容易导
致血压升高。寒冷还会引起动脉痉
挛，直接影响心、脑血液供应，诱发
心病或脑病。

老人运动锻炼时间应安排在上午
10点以后或下午。早晨是心血管疾病
发作的高峰期，因为人的交感神经兴
奋，肾上腺素分泌增多，如果过早起
床锻炼，冷空气刺激血管收缩，会增
加心血管病发作的风险。

冬季干燥，空气中缺乏水分滋
润，人易出现鼻咽干燥、声音嘶哑、
干咳少痰、口渴便秘等一系列燥症，
不仅感觉不舒服，还会诱发许多感染
性疾病，如感冒、鼻炎、上呼吸道感
染等，患有慢性气管炎和哮喘的病
人，症状也往往加重。在饮食上宜常
喝开水和菜汤，多饮水，多吃水果青
菜，可以增强机体代谢。用盐水或茶
水漱口，能杀灭口腔内感冒病毒、清
除痰液，保持口腔清洁，降低感冒发
生的可能性。多吃些生梨、葡萄、香
蕉、银耳、青菜等滋阴润肺的食品，

少吃辣椒、葱、姜、蒜等辛辣燥烈之
物。增加户外活动，坚持步行、慢
跑、打太极拳等和缓的运动也有助于
增强免疫力。有慢病痼疾的人可以用
艾灸自行灸大椎、肺俞、肾俞、关
元、足三里等穴位以扶正养阴。

在室内，可以放些绿色植物，如吊
兰、橡皮树、文竹等植物能释放氧气、调
节室内空气。也可喷涂一些淡雅的、不
含化学成分的香精油，如茉莉、檀香等
纯植物精油，帮助振作精神。

老人饮食要合理，切勿骤进大油
大肉，以免伤害肠胃。可以先适量增
加一些豆制品、奶蛋、鱼类、肝、肉
丸子、蛋汤及煎炒的肉类食品，再逐
步加些腌卤、熏烤、蒸、炖的菜类食
品，并与谷物类食物保持一定的比
例。要适当多吃些高蛋白的食物，如
牛奶、鸡蛋、猪肉、羊肉和豆类等，
这些食物有助于提升免疫力。

在晴朗的日子里，应多做户外活
动，接受阳光沐浴。特别是久居闹市
的人，到大自然中去走一走，能增强
人体的呼吸和血液循环功能，对神经
系统也具有良好的调节安抚作用。

选择困难症怎么破
决断力要从小培养

冬季老人晨练冬季老人晨练
不
宜
太
早

美国纽约州立大学奥尼昂塔分校
研究指出，常打哈欠可促进血液循环。

研究人员记录了志愿者打哈欠的
时长，然后与他们大脑重量和大脑皮
层神经元的数量作对比。结果发现，
常打哈欠的人血液循环更好。每次打
哈欠长的人，他们的认知水平更好。

研究负责人表示，长时间伏案工
作的人长久地保持一种姿势，不仅会影
响血液循环、脑部活动功能减退，工作
效率差，还会使身体细胞呈现衰老的状
态。在适当的时候深深地打一个哈欠，
可以促进血液回流，帮助新陈代谢，增
加血中氧气浓度，消除困倦感。


