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因为疫情关系，远程视频会议的应用日益普
遍。然而，美国心理学会会刊《技术、思维和行
为》杂志刊登一项新研究发现，视频会议容易导
致疲劳，增加参会者的焦虑风险。

斯坦福大学研究团队将视频会议与传统的面
对面会议进行对比，分析参会者的言语和非言语
表现。结果发现，视频会议过程中，参会者与屏
幕上的“马赛克脸”互动并不自然，且仅通过视
频来解读对方眼神和肢体语言的难度明显超过面
对面。为弥补这一不足，视频会议参会者通常会
用发言音量提高 15%、点头等身体动作更夸张、
更多地凝视镜头等努力，来解读对方想要表达的
真实意思。另外，视频会议参会者面部既暴露在
别人的审视下，也暴露在自己眼前，这种持续不
断的自我审视会带来很大压力，对心理产生负面
影响，女性尤其如此。

研究人员表示，视频会议时可适当更改相关
设置，在调整并确认摄像头对准自己，能让他人
看到后，即可不让自己面部出现在己方的视频画
面中。缓解视频会议焦虑的其他小方法还包括：
缩小屏幕上窗口大小、在无需互动的情况下可不
时关闭摄像头、视频会议期间可适当走动走动等
等。

日本广岛大学和名古屋大学联合研究发现，
会理财的人不易焦虑，感受到的压力更小，身体
炎症水平低、更健康。

研究人员通过问卷及走访的形式对日本各地

民众进行调查，以评估他们对金融知识的掌握程
度和个人理财情况。结果发现，总体而言，日本
人金融知识水平不高。但实际上，会理财的人不
会将时间浪费在烦恼和抱怨上，对未来更有规
划，他们愿意以实际行动来改变自身状况。因此
无论贫穷还是富贵，懂些金融知识、有理财规划
的人，身体炎症水平低，健康状况更好。

古有“楚王好细腰，宫中多饿死”，今有“瘦
即正义”之审美，畸形观念之泛滥，催生出大批
饮食失调人群。《柳叶刀·精神病学》发表的最新
研究显示，2019 年，全球范围内饮食失调患者总
人数已达 5550万左右。

不吃、贪吃、猛吃都可能是饮食失调

饮食失调，学名“进食障碍”，是以不正常饮
食习惯或异常进食行为为主的精神心理障碍。数
据显示，美国约 3000 万人被饮食失调困扰，每 62
分钟至少有一人直接死于该症。我国目前尚未有
针对饮食失调的大型调查，但 2013 年一项针对武
汉女大学生的调查发现，中国饮食失调的发生率
与西方国家相当，却未引起足够重视。

《柳叶刀·精神病学》所刊研究显示，相比男
性，女性患者的占比明显更高。正因如此，饮食
失调的临床科研多以女性为主，对男性患病情况
缺乏了解。北京大学第六医院曾发表数据估计，
约有 10%的饮食失调患者为男性，且大部分缺乏
诊疗，患病率呈上升趋势。

节食、暴食等现在生活中很常见，媒体也常
报道有明星为控制体重连续 3天只喝水不吃饭，还
有人几十年没碰过米。但复旦大学附属中山医院
心理医学科主任季建林说，若普通人只是偶尔节
食，还算不上疾病。临床诊断通常有 3个维度：一
是频度，异常饮食行为是否持续 3个月以上，或每
周至少一次；二是进食习惯表现，比如，是否过
度限制饮食等；三是影响，是否对生活、工作、
学业等造成不良影响。如果 3 项全部为“是”，且
排除垂体肿瘤等神经系统器质性病变，即可认定
为饮食失调。

神经性厌食症：主动拒食。神经性厌食症是
死亡率最高的精神心理疾病之一，达到 5%～
15%。这类患者体重指数（BMI=体重/身高的平
方）低于 17.5，且存在主动拒食、过度节食、服用
食欲抑制药物的情况，伴随阵发性暴食、催吐。
中南大学湘雅二医院医学心理中心主任医师吴大
兴表示，因过度节食导致的营养不良，早期可造
成脱发、贫血及内分泌失调，久之则会伤及心
脏、大脑，并造成肾脏、甲状腺等多器官衰竭，
有生命危险。上世纪 70 年代，曾因一曲《昨日重
现》风靡全球的美国歌手凯伦·卡彭特，为了改变
本就不胖的身材，不计一切节食，发展为厌食
症，暴瘦 35 公斤，各种疾病随之而来，最终于
1983年因心脏衰竭去世。

神经性贪食症：忍不住吃。贪食症患者的体
重通常处于正常范围或轻度肥胖，但有无法抗拒
的进食欲望，进食时间长。他们同时又有“肥胖
恐惧”，常在进食后做出不恰当的补偿行为，比如
催吐、过度运动、禁食、使用泻药等，可与厌食
症交替出现。由于频繁催吐，患者常有腮腺肿
大、龋齿、慢性咽喉炎等问题，或出现严重脱
水。2007 年以香港小姐亚军身份出道的王君馨因
事业发展不顺，压力倍增。当她发现疯狂吃东西

会让自己舒服一点时，便开
始靠暴饮暴食发泄情绪。因
为暴食后的罪恶感，她试过把
饼干扔进垃圾桶，但最后仍控
制不住一面哭一面去垃圾桶把饼干捡回来……患上
抑郁症后，她花了 3年时间才慢慢走出来。

暴食症：进食像风卷残云。暴食症患者也无
法控制食欲，食量是普通同龄人的 3~5倍，但进食
时间短。他们不过分关注体型，很少做出补偿行
为。长期超量摄食引发的肥胖是心脑血管疾病的
高危因素；短时间内大量饮食还会增加胃肠、心
脏负担，甚至诱发猝死。2001 年的香港电影《瘦
身男女》中，女主角就是失恋后得了暴食症，致
体重猛增到 260斤。

畸形审美观带来身材焦虑

饮食失调的原因十分复杂，目前认为多由心
理原因而起，在造成身体损伤的同时，还会引发
更多心理问题，比如自尊心低，严重的抑郁、焦
虑情绪，产生自杀倾向等，可谓恶性循环。具体
而言，饮食失调可能与以下因素有关。

遗传因素及性格。如果有饮食失调家族史，
其患病可能性会高于正常人群；如果个人性格过
于追求完美或过度追求自我控制，易在青春期出
现节食或暴食等问题。

媒体引导造成的身材焦虑。近年来，营销广
告、娱乐节目等竭力打造“瘦即美”的观念，甚
至在某些明星的示范和媒体推动下，大肆宣扬瘦
到夸张的病态体型。比如，腰应瘦到能反手摸肚
脐，锁骨要凹陷到能放硬币，成年女性要能将自己
塞进童装。跟风而上的还有各种平台推广的减肥教
程和用具。其大多在变相鼓励节食，也有商家推出

“催吐管”，宣扬既满足口欲又不长肉的错误理念。
吴大兴说，过度节食可能引起厌食，也可能造成

“饥不择食”，暴食后的“深感悔恨”可能导致其
陷入“节食-暴食-补偿-再节食”的恶性循环。

缓解现实压力的需要。季建林说，婴儿哭闹
时，母亲通常会哺乳安抚，孩子由此渐渐形成

“用吃抚慰内心”的心理。长大后，在成绩、升学
等巨大压力下，青少年很可能通过暴饮暴食发泄
情绪或逃避压力。

内心渴望得到关注。吴大兴表示，如果孩子
在成长过程中未得到足够关注，内心会缺乏安全

感，表现出较大的情绪波动，且自我管理能力
差，更易陷入节食或暴食“陷阱”。他们有时还会
选择用节食等极端手段获取存在感。

从临床看，因身材焦虑导致的饮食失调患者
越来越多。季建林说，一方面，外卖市场迅猛发
展，助长了人们“衣来伸手，饭来张口”的习
惯，肥胖问题愈发严重；另一方面，社会畸形审
美使人们对体重更为敏感。 2006 年一项调查显
示， 50.83%的女生认为自己太重或相对太重，
23.1%的正常体重或低于正常体重女生仍认为自己
较重或太重。人的本能是“趋利避害”，比起痛苦
运动，节食、催吐显然更加容易。

摆正观念，接纳自己

2019 年，国务院印发健康中国行动意见，明
确了 15 个专项行动，其中包括“合理膳食”“全
民健身”，侧面上将“饮食失调”防治提上日程。
吴大兴说：“以临床和我的经验看，我国饮食失
调患者多见于高中生、大学生等，因此，防范饮
食失调应从年轻人入手。”

季建林表示，青少年的可塑性较强，50%的青
少年饮食失调者都有良好预后。吴大兴强调，家
长在青少年的饮食失调治疗中至关重要，他们需
要监督、督促孩子正常饮食和运动；家庭治疗无
法进行时，患者还需在家长支持下入院治疗。然
而，由于对饮食失调认识不足，很多家长固执地
认为“饮食失调不是病”，造成治疗中断。提高公
众对饮食失调的认识极为重要。

从健康出发，接纳自我。厌食症、贪食症患
者在自我评价上多有偏差，比如，瘦而不自知，
即使瘦到皮包骨头，仍坚持节食减肥。《饮食与
体重失调》杂志刊登的研究显示，饮食失调者认
为自己外表有缺陷的可能性是正常人的 12 倍。预
防饮食失调，关键是切断根源，即从健康角度看
个人身材，而不是被社会裹挟选择极端行为。已
诊断患病者，需在专业医生指导下，通过认知行
为疗法，逐步改变想法，修正行为，最终接纳自
我。比如，了解饮食失调对身心的伤害；依自己
选择的食物类型，每天制订正常饮食计划等。

规律作息，先睡好觉。《美国临床营养学》
杂志刊发的研究显示，睡眠不足可导致体重增
加。季建林也表示，熬夜、不规律作息常导致代
谢紊乱，进而对饮食、体重造成影响。因此，在
不过度追求瘦的基础上，应尽可能避免肥胖，睡
好觉就是好方法之一。

控制独处时间，多社交。饮食失调是“吃下
去的孤独”。非饮食失调患者有时也会通过“吃”
排解寂寞，有饮食障碍的人，更可能在孤独感增
加时暴食，建议有此倾向的人多出门、和朋友交
流，减少一个人待着的时间。

对于新婚夫妇来说，总能感受到“恋爱和结婚是
两码事”，如果结婚前没有做好充分准备，就会引发
许多问题。近日，美国“微软新闻网”总结了新婚夫
妻第一年常出现的一些问题以及化解方法。

1.不应过度沉溺二人世界。临床心理学家保罗·
德波表示，夫妻在结婚第一年容易只关注家庭而忽
略了外界，这可能会影响双方的个人发展。夫妻间
应平衡好彼此、家庭和外界之间的关系，不能与外
界脱轨。

2.别总期待对方改变。通常认为，婚姻会让人变
得更成熟冷静。然而，人的脾气秉性是多年形成，难
以在短时间内改变。不要试图改变对方，学会适应和
理解对方才能让生活更加甜蜜，关系更加和睦。

3.多些包容心。你是否会因为“衣服没按颜色分
类”或“地上有头发”等小事对另一半生气？夫妻之
间多些忍让、包容，改一改自己的坏脾气和小毛病，
才能和谐相处。

4.家务分工明确。许多新婚夫妇常常会因为“谁
刷碗、谁扫地”等小事计较，夫妻之间应根据家庭的

实际情况提前沟通，分工明确，摆脱“男主外，女主
内”的固定思维。

5.不要口无遮拦。吵架对于新婚夫妇在所难免，
有的夫妇吵架会导致感情破裂，有的会让生活变得更
幸福。需要注意的是，吵架不是为了伤害彼此，而是
为了解决问题，即便争吵也不应口无遮拦。

6.不要逃避问题。对新婚夫妻来说，某种程度的
分歧其实是健康的，生活需要通过“小打小闹”来点
缀。逃避分歧或问题，不如及时沟通，以免小烦恼累
积成大麻烦。

7.重视婚前咨询。多数夫妻会把钱花在奢华的婚
礼上，却忽略了婚前咨询。婚姻家庭治疗师伊比尼表
示，大部分夫妻出现感情问题时，会因尴尬不愿寻求
外界帮助。实际上，步入婚姻前消除分歧总比婚后吵
架要好得多。

8.考虑清楚再要孩子。孩子会给小夫妻带来压
力、失眠等一系列问题，需要两个人共同克服。所
以，不要过于急着要孩子，可以把可能遇到的问题拿
到桌面上来开诚布公地谈一谈，提前做好准备。

9.进行财务安排。恋爱专家索尼娅·施瓦茨表
示，新婚夫妇很少谈论金钱，人们通常认为已婚夫妇
应该共同管理财产，但并不是所有人都这样认为。所
以，需要和另一半确定你们之间的财务计划。

10.时常赞美感激。生活在一起久了，往往会把
另一半在身边当成一种习惯。对于一些小感动、小付
出视而不见，不知不觉伤了对方的心。为了避免这种
情况，可以来一次约会、说些赞美的话、准备一些小
礼物，为感情保鲜。

11.规律性生活。现实生活中，日常的压力总会
占据夫妻二人的时间、精力、思想和心灵，导致性欲
直线下降。长期如此，两人感情将变得疏远。所以，
即便工作忙碌也要尝试创造一些亲密相处。


