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“一到公共场合就紧张、脸红”“害怕和别人
对视”“不愿意出门”……本该是呼朋唤友的年
纪，越来越多的年轻人却开始回避社会交往。近
期，中国社会科学院等机构联合对 4000 多名 18~35
岁年轻人调研发现，40.2%的人表示自己存在不同
程度的社交恐惧症 （简称“社恐”）。其中，有
52.7%的人认为自己缺乏社交技巧，55.6%的人对
自身条件不够自信，38.3%的人将社恐归咎于性格
内向。现在的年轻人为何如此害怕社交？

“真正的‘社恐’属于焦虑障碍的一种，”北
京回龙观医院临床心理科心理治疗师刘洋告诉
《生命时报》 记者，也可称为“社交恐怖症”或
“社交焦虑障碍”，“其特征是处在公共场所或与人
打交道时，出现显著而持久的害怕，担心被别人
注视或受到否定的评价，害怕在他人面前出丑或
遭遇尴尬，因而尽力回避。”患者多是年轻人，部
分是儿童 （表现为不愿意上学、不愿意与家里人
交流等）。刘洋表示，轻度的不善社交或不喜欢社
交并不是精神障碍，绝大多数人在一些特定的社
交场合中都会有点紧张焦虑，如公开演讲或重大
会议。但如果符合以下标准，就要考虑是否为社
交恐惧症：1.焦虑症状是原发的，而不是继发于妄
想或强迫症状等；2.焦虑必须局限于或主要发生在
特定的社交情境中；3.对害怕的情境有显著的回
避、逃避倾向。

调查中声称“社恐”的年轻人，可能多数为

“不想、不喜欢社交”或“不太会社交”，尚达不
到社交恐惧症这种严重程度。刘洋表示，四成青
年认为自己“社恐”，可能反映出现代年轻人普遍
存在的一些问题。一是工作压力大、生活节奏
快，很多人常常抽不出时间去识人交友，社交范
围局限在家人、朋友、同事中，踏出舒适圈、维
系一些萍水相逢的关系的意愿不强；二是由于网
络的发达，现在很多年轻人越来越宅，足不出
户、不用面对面沟通就能获得资讯，于是与人沟
通的机会和必要性降低，社交的意愿和技能相对
减弱；三是有些年轻人适应不了新的社交环境，
从单纯的校园步入到复杂社会的过程中，社会角
色的变化导致各种内心冲突，难以适应，也会回
避社交，选择“一个人待着”。

如果不爱社交对自己的影响并不大，自己还
挺享受这样的生活，那就不成问题。但调查发
现，在自认为社恐的人群中，有 34.3%表示社交障
碍给自己的生活造成影响， 14.2%表示影响非常
大。刘洋表示，当焦虑超过一定的界限，产生负
面影响，就需要及时调整和想办法克服。

1.接纳自己。焦虑、恐惧是人类的正常情绪，
在不熟悉、很重要的场合，紧张是理所当然的，
不必过分夸大自己的恐惧。也不要和情绪对抗非
要把它压下去，或要求自己一定要表现得很得
体、大方、潇洒。接纳还在蹒跚学步的自己，顺
其自然地交往，症状也许会在不知不觉中消失。

2.树立自信心。多给自己积极的暗示，如“我
可以”“我在进步”等；尝试带着焦虑去和人交
往，积累成功经验，增加自信心；适当降低要
求，不必和左右逢源的人比，做真实的自己；提
高自身修养，看到每个人的善意，不要把别人想
得过于复杂和黑暗，就不会那么怕别人。

3.提高适应力。可模拟发生社交焦虑的场景，
鼓励自己勇敢面对，在假想中适应环境；也可以
主动甚至强迫自己去接触人，暴露在社交环境，
有目的、有步骤地“脱敏”。

4.寻求家人的陪伴和支持。真正严重的社恐患
者，单靠自己很难走出困境，需要家人的陪伴和
支持。家人尽量少打击其自信，多些肯定和鼓
励，陪伴其左右。如果患者还伴有抑郁倾向，则
务必寻求精神心理专业人员的帮助。

包菜又叫圆白菜、嘎达白、莲花白、甘蓝、
大头菜，是常见的十字花科类蔬菜，其中所含的
异硫氰酸酯和吲哚属于植物化学物，经研究证实
具有一定的抗癌作用。包菜热量低，富含钾、
钙、膳食纤维和维生素 C、胡萝卜素等，属于营养
素密度很高的蔬菜。其草酸含量很少，所以不用
像菠菜、竹笋一样需要焯水。包菜做法多样，最
经典的当属手撕包菜。

很多人好奇，手撕的包菜为啥比刀切的好
吃？原因在于，刀切包菜的切口比较整齐，断面
表面积小于手撕的断面。而食物烹制过程中，断
面表面积越大，越容易入味。同样的道理，凉拌
黄瓜，拍的比切的更入味。并且，用刀切包菜会
损伤较多的纤维，手撕的方式则容易使断面沿着
叶面纹理裂开，炒菜时不仅出汤少，还可以减少
钾和维生素 C 等营养素的损失，保持了包菜成熟
后脆嫩的口感。有些肉类也适合撕了吃，例如凉
拌菜中的手撕牛肉和手撕鸡。手撕的过程是由肌
肉纤维本身的走向决定的，撕出来的熟牛肉和熟
鸡肉断面毛糙，特别容易入味。用刀切出来的牛
肉和鸡肉切面平直不宜入味，影响菜品口味。因
此，烹调中能“撕”的食物尽量别用刀切。除了
手撕，做这道菜还有个烹调口诀，照此做出来的
菜更美味。

第一句：急火快炒后加盐。包菜口感脆嫩、水
分含量高，如果小火慢炒会让细胞壁更充分地软化
破裂，增多出汤，所以新鲜蔬菜应急火快炒，保证
断生的同时还减少了出汤。炒菜后加盐，也是为了
减少菜汤渗出，因为放盐过早会让钠更早渗入蔬菜
细胞中，导致细胞液渗出增多，菜炒熟后不仅口感
蔫软，也更容易变色，营养损失比较多。

第二句：略施薄芡别太黏。因为爆炒包菜时
间短，而且最后才放盐，所以每一片菜中间的滋
味并不充分。家用燃气灶的火力不及酒楼饭馆的
鼓风灶，炒菜难免会有菜汤渗出，所以用土豆淀
粉或红薯淀粉、木薯淀粉等支链淀粉丰富的“生
粉”加点凉水调成水淀粉，勾一点薄薄的芡，不
仅看不出黏糊，还锁住了营养。

第三句：八成熟时快调味。急火爆炒的蔬菜
一般在八成熟时就应该赶快调味出锅，晚了可能
出汤增多。炒菜八成熟是指蔬菜已断生，除去了
青菜的“生味”，并且质感稍微开始变软、颜色也
明显改变，此时调味最适宜。青菜切忌炒到十成
熟，否则装盘后自己还会持续“偷偷”加热，等
吃的时候已经“汪”了半盘子菜汤，口感蔫软、
颜色发黄了。

第四句：口感清脆回味甜。多数新鲜蔬菜烹制
到八成火候时口感是非常爽脆的，油菜、芥蓝、豆
芽、青椒等都是如此，此时能吃出蔬菜淡淡的天然
甜味，营养保留也会更多。炒包菜也一样，不宜太
软，以免失去爽脆口感和丢失太多营养。

最后，需要说明的是，包菜的品种很多，有
非常紧实的，也有特别松散的，有扁圆形的，也
有圆形的，还有牛心形的。手撕包菜最好用稍微
松散的牛心形包菜，而且要颜色浅绿的，最好不
选白色的。此外，包菜虽然包裹紧实，但生长开
始时并不是封闭状态，所以每一片菜叶剥下来后
都要用自来水冲洗干净，烹调前要沥干水分。

“问世间情为何物”，相信不同的人有不同的
看法，研究爱情的科学家也给出了一些角度。美国
罗格斯大学人类学家海伦·费舍尔是研究爱情生物
学基础的著名专家之一，她发现，坠入爱河的人的
大脑不仅不同于仅有性欲的人，也与长期保持夫妻
关系的人有所不同。恋爱阶段是一个独特且表现鲜
明的时期，因为体验到与众不同的浪漫、激情，会
不自觉地真情流露。美国“积极的力量”网站总结
了坠入爱河的 9个迹象。

1.看啥都很乐观积极。爱情会让人戴上“粉红
色滤镜”，看什么都觉得积极、明媚。尤其是对待
爱慕对象时，觉得对方自带光环。美国纽约州立大
学布法罗分校的心理学家发现，恋爱中的人会更多
地关注爱人的积极面，而忽视消极品质，当伴侣被
理想化时，婚姻关系确实会更成功。

2.内心小鹿乱撞。众所周知，坠入爱河会让人
在情绪和生理上都不稳定。恋爱中哪怕遇到小小的
挫折、惊喜，也会非常激动，在兴奋、欣快、精力
增加、失眠、食欲不振、颤抖、心跳加快、呼吸加
速，以及焦虑、恐慌和绝望感之间摇摆不定。

3.日思夜想。有研究称，恋爱中的人除去睡眠，
平均花了超过85%的时间在思考钟情的对象。侵入性
思维（类似于强迫性思考）可能是大脑中血清素水平
下降造成的。美国密苏里大学的心理学家发现，恋爱
中男性的血清素水平低于没恋爱的男性。

4.只想赖着你。恋爱中的人经常表现出情感依
赖的迹象，包括占有欲、嫉妒、害怕被拒绝和分离

焦虑。例如，费舍尔和同事们观察了那些被所爱之
人拒绝的人的大脑，有几个区域被激活，这些脑区
多与“成瘾”相关，提示对爱人的渴望和对分离的
厌恶。

5.畅想未来。很多男女相爱之初，就会幻想未
来结婚、生子那一步。因为渴望与心爱的人在情感
层面上融合，寻找更亲密的方法，就会一起梦想未
来。这与体内催产素增加有关，促使建立温暖、严
肃的关系。

6.爱他如爱己。恋爱时我们会对自己心爱的人
产生强烈的共情，把对方的痛苦视为自己的痛苦，
对方快乐自己也快乐，并愿意做出任何牺牲。费舍
尔的研究发现，这种强烈的共情与镜像神经元有
关，它在保持长期恋爱关系的人中更活跃。

7.“异性”相吸。费舍尔的研究还发现，人们
会被他们的对立面吸引。例如，雄性激素主导人格
（喜欢分析、竞争和情绪控制能力强） 的人经常被
雌激素和催产素水平高的伴侣所吸引，后者倾向于
同情、养育、信任、亲社会、内省、寻求意义和身
份。而坠入爱河会让双方互相调整，为的就是与心
爱的人保持和而不同。

8.占有欲增强。爱恋带来对性的渴望，这伴随
着排他性；当怀疑伴侣不忠时，一方会心生极端的
妒忌感。恋爱的人会迫使对方拒绝其他追求者，从
而确保求爱不被中断。

9.失控感。爱情让人神魂颠倒。恋爱的人通常
会说，他们的激情是不由自主和无法控制的。心理
学家多萝西·滕诺夫让 400 名男女受试者对 200 个关
于浪漫爱情的陈述句做出回应，许多人表达了无助
感，称他们的痴迷是非理性和无意识的。

然而，激情的焰火似乎总会褪去，恋爱的感觉
常常难以持续下去。心理学家认为，爱情早期的欣
快阶段持续时间一般不超过 3 年。恋爱是一种非永
久的状态，要么演变成一种长期的、相互依赖的关
系，要么消散，恋爱关系就此终止。

我们经常被周围突然的声音或触觉“吓一
跳”，这种现象称为“惊吓反射”。国际权威学术期
刊《自然·通讯》刊登我国科学家完成的一项最新
研究揭开了惊吓反射的具体机理。

惊吓反射是哺乳动物的一种本能防御行为。中
国科学技术大学生命科学与医学部熊伟教授课题组
利用小鼠模型对声音等刺激诱发的惊吓反射展开深
入研究。研究人员通过光遗传学、化学遗传学方
法、体内电生理记录和环路追踪等方法，经过深入
分析发现“耳蜗核(CN)—脑桥尾侧网状核(RtTg)—脊
髓运动神经元”神经环路。该神经环路对哺乳动物

“吓一跳”反应起到至关重要的作用。一旦声音诱

发惊跳反应，位于小鼠脑干的脑桥尾侧网状核的谷
氨酸能神经元就会大量激活，小鼠因此出现弹跳表
现，其颈部及后肢肌肉肌电活动明显增强。而且一
旦此类神经元被抑制，小鼠就不会受到惊吓，步态
和运动协调性等表现都会更趋近于正常。随后完成
的病毒跟踪实验发现，谷氨酸能神经元可直接接受
来自耳蜗核的兴奋性投射，并与脊髓运动神经元直
接对接。

科学家表示，这项新发现是有关哺乳动物本能
防御行为神经机制研究领域的重大突破，也为与异
常惊吓反射密切相关的创伤后应激障碍和恐慌症等
精神疾病的研究指明了新方向。

美国宾夕法尼亚州立大学和得克萨斯理工大学的
营养科学家发现，用香料调味不仅能让食物变得更美
味，而且对心脏健康也有好处。研究人员发现，每天
用香料包对食物进行调味，4周后发现血压降低。

研究人员招募71名有心脏病风险因素的人。每名
参与者都按照随机顺序吃一种含有香料的饮食（剂量
分别为低、中、高），坚持4周，每段饮食期间有两周
休息时间。研究人员在研究开始时以及每段饮食期后
抽取每名参与者的血样。低剂量、中剂量和高剂量的
饮食分别包括每天约 0.5 克、3.2 克和 6.5 克的香料。
调料包包括24种不同的香料混合物，从罗勒、百里香
到肉桂和姜黄，旨在模拟人们一整天在烹饪过程中使
用不同香料的方式。

结果显示，食用了包括高剂量香料在内的饮食
后，参与者的收缩压比食用中剂量要低，他们食用高
剂量香料后的舒张压也会低于食用低剂量的饮食。

发表在《美国临床营养学杂志》上的这项研究成
果为人们提供了一种简单的方法来改善心脏健康。在
食物中加入香料还可以少添加钠、糖或饱和脂肪。


