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一觉醒来不想起床，因为不知道要干什么；
没事就拿起手机刷微博、抖音，尽管已经没有更
新的内容；想着要去健身、聚会、打扫房间、做
一顿饭等，但觉得“没意思”就放弃了……类似
的这种“闲着没事做，但又无法开心愉悦”的状
态，就是无聊。每个人都有无聊的时候，但如果
长时间地体验到无聊，会对生活、工作、交际产
生诸多影响，通常会引发五种后果，有消极的也
有积极的。

1.寻求刺激。长期或强烈的无聊如果累积到一
个程度，人会突然厌倦无所事事，可能会盲目地
去寻找新刺激。西南大学心理学部应用心理系主
任汤永隆告诉《生命时报》记者，这时候的人想
要打破无聊，但又没有目的、没有计划，只是想
体验新鲜感，可能会病急乱投医，做出格的事，
如赌博、吸毒和危险驾驶等。

2.心理障碍。无聊在某种意义上是人缺乏“存
在价值”的体现。汤永隆表示，找不到价值感的
人往往不自信，也容易对未来产生担忧，继而引
发焦虑。长期的无聊、低自尊还会导致无力感，
一直不解决的话可发展为抑郁。有研究表明，容
易感到无聊是精神健康不佳的预兆，长期感到无
聊的人更容易放弃一切，如辍学、辞职等。

3.攻击他人。无聊不仅对自己有影响，还可能
波及他人。2020 年一项研究发现，观看了 20 分钟

无 聊 视 频 的 参 与 者 ，
攻击、侵略的行为增
加。网络暴力的参与
者常常也是现实生活中无聊、无事可做的人。汤
永隆表示，无聊的人向外攻击可能是因为他们渴
望兴奋，也可能是一种发泄行为。渴望打破无聊
感的人，可能已经蓄积了很多能量，但又无处发
泄，在还没有找到目标之前，就可能无差别地攻
击他人。

4.增加好奇。无聊也有积极的一面，它会促使
人们发现更多的新鲜事物或寻找新挑战来对抗无
聊，因此这些人会表现出更大的好奇心。在 2019
年的一项实验中发现，无聊的人对陌生的照片表
现出了更强烈的偏爱，觉得一切都很有意思，即
使照片中的物品很怪异。因此，无聊感也能在一
定程度上提升人们的包容度、接纳能力、发现新
奇的敏感性。

5.寻找意义。心态乐观一些的人，无聊会激发
他们“动起来”的愿望，去积极寻求使生活再次
有意义的方法。例如开始怀旧，加强与父母、兄
弟姐妹、儿时朋友的联系，打造有意义的社交系
统，也可能开始创作，有的人则会开始投身慈善。

可见，无聊和许多其他情绪一样，是人的本
能，本身并无好坏之分，关键看你怎么利用。汤
永隆说，如果以积极的态度去应对无聊，它能起
到鞭策的作用，让你有“向上”的追求，而更努
力去学习、奋斗、做出改变，而不是忍受日复一
日。

因此，无聊时建议做几件事来激发其正向作
用：1.先独处思考一阵，不必急于找乐子，给自己
一段沉静下来、探索内心、规划未来的思考时
间；2.动起来，很多人一无聊就啥也不做，这会让
人生更枯燥，建议到外面走走、做做家务、约朋
友见个面等，不要把自己困在家；3.学习，学习新
知识、新技术是积极应对无聊最快速有效的方
法。4.定目标，反思过后，大概确定未来的发展方
向，定好明确的短期目标，新目标会带来新的动
力，认真执行、坚持，无聊感自然就消失了。

德国从小就上“厕所课”
德国民调机构调查显示，目前德国有 36%的孩

子不愿意在学校上厕所，原因是他们认为厕所卫
生状况差；约 2/3的孩子表示，厕所保洁应该更加
频繁。对此，德国洪堡大学医学院研究员迪特里
希告诉《生命时报》记者，现在的孩子对如厕要
求越来越高，尤其是疫情期间，但忍着不便又容
易憋坏身体。

实际上，自上世纪 80 年代起，德国政府就开
始推动厕所教育，让孩子们从小养成良好的如厕
习惯。一两岁左右，家长就让孩子与可携带的

“儿童厕所”亲密接触，这种厕所看起来像玩具，
体积小，能让孩子对厕所形成早期认识。稍大一
些，家长会教孩子坐在成人马桶上如厕。不过，
这些马桶都装上了可调节的马桶圈。孩子如厕
时，只要翻下儿童圈即可，还有一把小梯子，孩
子可以爬上去如厕。3岁进入幼儿园，上厕所也是
一件大事。第一天，老师会带孩子们一起到厕
所，学习如何上厕所。无论是幼儿园还是家里，
厕所都是不分男女的。而且，大人们会教育孩子
不要站着尿尿，以免把马桶圈弄脏。在德国人看
来，这是尊重女性的表现，也是保持厕所洁净的
方式之一。

到了小学，孩子们则要开始深入学习厕所知
识。比如厕所的历史，城市怎么处理粪便，如厕
与健康等。许多学校还与厕所组织合作，邀请专
家担任辅导员，与孩子们讨论厕所和排便问题。
每个城市会组织孩子们参加“厕所游”，从小认识
城市厕所文化。比如，柏林目前有 300 多个公厕，
游览时，孩子们从柏林近卫军团广场一个建成于
19 世纪的古老厕所开始，然后参观波茨坦广场上
的帝王厅厕所，最后一站是一家名为“厕所”的
餐厅。

“厕所教育应从娃娃抓起。”迪特里希认为，
要让孩子喜欢上厕所，除了“厕所课”外，学校
和社会的厕所建设和厕所清洁也非常重要。比
如，德国每个学校和公厕都设有无障碍设施，并
定时定点清洁。此外，德国还规定，除了街头公
厕外，博物馆、购物中心、餐馆等公共场所的厕

所也要向民众开放。

日本将蹲便改为坐便
日本厕所研究所曾针对 47 个都道府县共 4833

名小学生进行“排便与生活习惯”调查，结果发
现，每 5名学生中就有一人有便秘问题，每两人中
有一人“不在校内排便”或“强忍便意”。回答

“在校内很难排便”的小学生中，不少人给出的理
由是“不想被朋友知道”“用不惯蹲坑”或“怕
被嘲笑”。琦玉市立医院儿童外科部长中野美和子
表示：“孩子强忍便意，时间久了，不仅容易导
致便秘，还会出现上课分心、注意力不集中、自
卑等心理问题，所以必须引起重视。”

2018 年以前，日本公共卫生间大多数是蹲
便，但近两年各地纷纷开始进行改造，将坐便改
为坐便，尤其是学校改造速度最快。这主要有两
方面原因：一是受奥运会影响，日本为了适应不
同国家人的需求，所以将厕所改成了更多人方便
使用的坐便，而且有温水洗净功能，学校厕所也
因此成为重点整改对象之一；二是因为不少家长
反映，家里普遍都是坐便，但学校是蹲便，孩子
腿部力量较弱，蹲厕时间稍长就会小腿酸胀，所
以孩子宁可憋着，也不愿意在学校如厕。一些低
年级学生有时因为强忍内急，还会尿裤子，遭到
同学嘲笑，这让孩子特别尴尬，今后更怕在学校
上厕所。

学校对于家长的意见非常重视，纷纷加以改
造，以减少学生的如厕问题。不少学校设置了

“大便教室”，老师扮成“大便先生”为孩子们授
课，告诉他们大便与人体健康的关系，还带着孩
子们用黏土做各种形状的“大便”，告诉他们：哪
种大便健康，哪种不太健康，应该在饮食上注意
什么，长期憋着不排便会对身体造成哪些影响。

而且，越来越多学校加入厕所蹲便改坐便的
活动中。东京和周边几个城市在政府主持下，进
行了厕所改造，其他城市也在陆续改造中。除了
医院等特殊需要蹲便的地方外，公共厕所全部改
为坐便，同时尽量配备先进的智能马桶，以方便
大家如厕。

美国幼儿园配备如厕训练椅

美国孩子也存在不愿在学校上厕所的问题。
很多家长发现，孩子回家第一件事就是冲向厕
所，或问到关于如厕问题时遮遮掩掩。据调查，
每 12 个美国 5~12 岁儿童中，就有一人存在尿床、
漏尿和便秘问题。

美国儿科医生珍妮丝·希德表示，孩子们之所
以会出现这些问题，主要有 5点原因：一是由于大
多数孩子已经习惯了家里的马桶，在学校如厕后
过大的冲水声会吓到他们；二是因为孩子有如厕
需求时，要当着全班同学的面向老师报告，让上
厕所这件事变得众所周知；三是很多孩子羞于向
老师要卫生纸；四是年龄稍小的孩子可能会担心

上厕所时没有将排泄物排到马桶里而被老师批
评；最后，大多数孩子更愿意花时间在玩耍上，
所以会憋着。

为了解决这些问题，美国大多数幼儿园都会
配备如厕训练椅，但要说服幼儿坐在便盆上绝非
易事。有些小朋友害怕，另一些则不感兴趣。幼
儿园老师巴克说：“遇到这种情况，我会带一个
已经接受过如厕训练的孩子做示范，然后再让其
他孩子尝试。”如果孩子拒绝，老师会在几个小时
后再次询问孩子是否愿意如厕。另外，许多日托
所会在厕所里“藏”一些漫画如厕书，帮助孩子
们养成有便意马上上厕所的习惯。还有一些幼儿
园在厕所里粘贴了画报，当孩子成功完成一次如
厕，就可以在自己的名字下面贴一张贴纸，这个
方法能有效激励孩子如厕。

对于已经开始有性别意识的小朋友，很多幼儿
园会将每个厕所或便盆独立出来。当小朋友有如厕
需求时，必须关门，以保护隐私，还能避免尴尬。
大一点的孩子，学校会安排老师每过一段时间询问
孩子是否有如厕需求，有的小学还提供意见收集
表，让孩子们自由提出对学校如厕设备的建议。同
时，规定老师不得拒绝孩子的如厕请求。

英国将禁止不健康食品促销

随着生活水平的提高、外卖软件的兴起，现
代生活带来便捷的同时，肥胖问题也悄悄影响着
每个人的生活。为了解决肥胖问题、改善公众健
康，英国政府宣布，从 2022 年 4 月起，禁止餐厅
和超市对高脂肪、高糖、高盐食品进行“买一送
一”的促销活动。

英国政府表示，肥胖是英国最大的长期公共
健康问题之一，近 2/3 的成年人体重超标，1/3 的
小学生肥胖。英国首相鲍里斯·约翰逊在感染新冠
肺炎住院后公开表示，肥胖、超重已经被证实会增
加患上严重疾病或死于新冠肺炎的风险。因此，减
肥十分必要。为此，英国政府在 2020年 7月就首次
提出限制垃圾食品“买一送一”的促销方式，还宣
布禁止在晚上 9点前在电视和网络上播放垃圾食品
广告的措施。而政府近日发布的最新公告写到，将
全面禁止不健康食品广告在网络上播放。

英国公共卫生部部长乔·丘吉尔说：“营造一个
更健康的饮食环境，对提高国民健康水平至关重
要。所以，我们正在限制垃圾食品的促销活动，并
推出一系列措施，以确保把健康食品放在首位。”英
国糖尿病部门负责人海伦·基兰表示，这项禁令是

“帮助英国人向健康食品迈出积极的一步”。

肠胃不好，少吃火龙果
火龙果又名青龙果、红龙果、长寿果，原产

自中美洲的热带，是典型的热带植物。目前世界
上大多数的栽培品种，可能起源于墨西哥或者哥
伦比亚，1860 年被引种到菲律宾，如今在我国被
广泛栽培种植。

市面上常见的火龙果有红心、白心两种：口
感上，红心的比白心的更甜一些；营养上，红心
火龙果的膳食纤维含量略高于白心的，但总体来
说，两者差别不大。红心火龙果的颜色主要来自
甜菜红素，可溶于水但稳定性很强。如果一次性
吃太多红心火龙果，甜菜红素还没来得及被完全
吸收和分解，可能会将尿液、粪便染成红色。

火龙果尤其适合便秘人群，因为膳食纤维含
量高达 2%~2.8%。此外，它还含有丰富的籽，这
些籽基本不被胃肠道消化，能够促进肠道蠕动，
缓解便秘。不过，也有些人要少吃或不吃火龙
果，例如，血糖高的人。火龙果含糖量在 15%左
右，是西瓜、草莓、木瓜等低糖水果的 2倍，其中
以对血糖影响比较大的葡萄糖（葡萄糖升糖指数
为 100，蔗糖、果糖分别为 65、23）为主（占到总
糖的 65%~70%），如果一次性吃太多，可能会引起
血糖较大波动。因此，血糖高的人每次吃火龙果
要控制在半个以内。此外，胃肠比较敏感、容易
腹泻或正在腹泻的人，也不要吃火龙果，以免加
重不适。


