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每年的 4 月 23 日是世界读书日。你喜欢看什
么书？又喜欢以怎样的方式看书？每个人的阅读
风格和偏好不同，从而形成自己的“阅读人格”，
一般分为十种，你属于哪种类型？

1.速读型。这类读者一般阅读速度非常快，他
们懒得细读描述性的长篇散文，会跳过大段的对
话，只读实质性的内容，着重把握书的整体意
思。所以，他们可以短时间“看完”很多书，但
是如果询问细节，可能就答不上来，书籍在他们
脑里印象也没那么深刻。

2.缓慢稳定型。与速读型相反，这类读者会仔
细阅读书中的每个词语。所以这些人常常觉得自
己很难抽出一段较长的时间用于阅读。虽然他们
需要几周或几个月的时间才能读完一本书，但能
熟知细节。由于读完一本书让他们耗费了很多时
间，因此这类读者在选择下一本书时会更加慎
重，并仔细参考朋友的意见。

3.重读型。这类读者介于上述两者之间。他们
一般会先匆匆浏览，知道故事的结局，然后再回
到第一章，重新仔细读。第二次阅读会花更多时
间来享受所有的伏笔和微妙之处。

4.沉溺型。这类读者读完一本书要回味很久，
很难“走出来”。 当他们读完自己真正喜欢的小
说时，很难开始读下一部新小说。因为他们非常
喜欢前一部小说中的角色和故事，甚至深陷其
中，会上网找到关于这本书的额外内容和相关解
读，不能马上走出来进入下一个故事。

5.炫耀型。这类读者的书架上摆满了书，且几
乎所有都是畅销书排行榜上的，或者以同名电影

或电视节目命
名的书。他们
可能并不怎么花时
间读书，但愿意买书、收藏书、赶潮流，与真正
的读者还是有所区别。

6.学者型。有些人爱追求智力上的愉悦，喜欢
看真正令人深思的读物。他们觉得一本书越难
读，完成后就越有成就感。这类人喜欢那些扩展
自身知识的书，也喜欢在读完一本书后与别人分
享他们学到的新知识。

7.乱炖型。他们常常不会从头到尾先读完一本
书，而是同时读多本书，轮流阅读每一本的各个
章节。即使中间被打断，过段时间后也知道从哪
里读起。这种读者在挑选新书时不是那么在意类
型和难度。

8.有序型。与乱炖型不一样，大多数人还是有
序型，会把一本书从头到尾看完后再阅读下一
本。这类读者也会把一个书架上的书读完后再开
始读第二个书架上的书。他们的阅读速度并不是
特别慢或特别快，但保持着稳定性。

9.轻松型。这类读者看书主要是为了享受、愉
悦，一般只看轻松、浅显的小说，而不会阅读艰
深的著作或经典小说。

10.专一型。他们只喜欢看一类题材的书，可
以是言情、推理或是科幻，并对这个领域非常了
解，知道每一位作家所写的每一部书，对该领域
以外的书几乎没兴趣。

阅读，可以增加知识、提升记忆、拓展词汇
量，使人内心平静甚至延长寿命，它的好处多得
意想不到。如果你已经有一段时间没有阅读，或
者从没建立起阅读习惯，不如趁这个读书日，学
着喜欢上读书：1.读什么，选一个感兴趣的起点很
重要，如果一段时间对阅读都没有兴趣了，可以
通过平时爱看的电影、关心的话题摸索喜欢的方
向，选择相关书籍；2.没有偏好的，可以从有悬
念、节奏快、章节少的小说开始读，先建立起阅
读习惯；3.从听书开始，平时通勤路上、打扫卫
生、做饭的时候，可以听一些对自己工作、人生
有用的书，也许能引发购买整本书仔细阅读的兴
趣；4.通过影视剧找到其原著看；5.读完即可，不
强求读出意义，这样能减少阅读压力；6.总结、概
括、分享给朋友，增加继续阅读的兴趣。

随着科技进步，电子产品走进千家万户，几乎家
家都有平板电脑，手机更是人手一部。然而，它们在
给我们带来便利的同时，也制造了不少“家庭危
机”。近日，美国《人类行为与新兴技术》杂志刊登
的澳大利亚一项最新研究显示，孩子如何使用电子屏
幕常导致父母的频繁争吵，使家庭氛围变得紧张。

澳大利亚埃迪斯科文大学斯蒂芬妮·米尔福德
博士及其研究小组，对 281 名家长展开了调查，结
果显示，75%的受访者表示，自己和伴侣在孩子使
用电子屏幕时长、习惯等问题上往往无法达成一
致，进而成为夫妻冲突、关系紧张和家庭分歧的主
因。很多父母承认，过度使用电子屏幕已经导致孩
子出现注意力难以集中、不听话、自控能力和情绪
处理能力显著降低等问题。在管理“孩子屏幕时
间”方面，受访家长最常见的应对方式包括：限制
手机等设备的使用时间（占 69.5%）、与孩子讨论使
用手机等设备的目的（占 68.1%）、检查孩子访问的
网站和 APP （占 66%），以及限制使用手机等设备
（作为惩罚，占 58.5%）。米尔福德博士表示，手机
等屏幕设备具有便携性和交互性，孩子天生就对这
些数字媒体设备感兴趣，帮助年轻父母正确应对孩
子不良屏幕习惯，迫在眉睫。

环球时报健康客户端记者查阅资料发现，目前
我国并没有相关研究，但生活中不少家庭正经历电
子屏幕导致家庭危机的困扰。比较常见的是爸爸认
为孩子玩手机、看平板无所谓，妈妈则认为要严格
限制，由此引发争吵，甚至大打出手。更值得注意
的是，越来越多父母比孩子更沉迷电子屏幕，很多
夫妻吵架是因玩手机而起，近年来夫妻间摔碎对方
手机的新闻报道不少。

《生命时报》此前做的一项涉及 948 人的调查
显示，38%的人下班回家后会一直玩手机，与伴侣
交流很少；47%会偶尔玩手机放松一下；仅有 5%会
放下手机，把时间留给家人。这项调查还显示，
45%的人认为手机对感情生活造成了一定影响，另
有 30%认为影响很大。一项针对 2000 人的调查发
现，50%的人每晚上床后，至少有 1.5 小时在玩手
机，性爱时间被推迟，双方沟通也减少了，感情因
此被破坏。还有数据显示，在婚姻咨询案例中，四
成情感问题是过度玩手机引发的。
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咨询师郑莉告诉环球时报健康客户端记者，无论对
孩子还是大人，手机等电子屏幕都是把“双刃
剑”，关键要看如何使用。对于孩子，夫妻双方需
要事先约定好“屏幕使用规范”：2 岁以下的孩子不
能看电子屏幕；2~3 岁尽量不看，可以给孩子讲解
跟电子产品有关的事，比如手机有哪些用途等，如
果孩子想看，限制在半小时以内；3~6 岁，时间限
制在 1 小时以内，家长应在旁边陪同，适时交流互
动，增进亲子关系；6岁以上，时间控制在 1小时左
右，孩子可以通过电子产品学到一些知识，增进社
交。

对于夫妻来说，首先需要反思，回想一下自己
跟伴侣相处时，玩手机的时间是否过长（比如超过
50%），这种情况是不是因为想逃避夫妻矛盾而导致
的。一般来说，伴侣沉迷手机，可能因为双方感情
出现了问题，或者对问题进行逃避，从而希望通过
手机抚慰自己。

第二步，与伴侣交流，了解彼此想法，找出问
题所在。询问对方不能忍受自己哪些场合玩手机，
双方商定哪些时间可以玩、玩多久。如果夫妻关系
特别紧张，建议和伴侣一同找心理咨询师，寻求专
业帮助。

第三步，学会高质量陪伴。夫妻交流时最好看
着对方的眼睛，关注对方的表情和情绪变化，这样
沉浸式的交流才能感受到“爱的流动”，是高质量
的陪伴。建议一起进行修身养性的活动，比如相约
喝茶或一起插花、学茶艺、练瑜伽、听音乐，把平
淡的生活过得诗情画意，而不是一天天的重复。

近期，英国查尔斯大学、埃克塞特
大学、伦敦国王学院联合进行的一项新
研究表明，轻度行为障碍 （MBI） 可预
测认知障碍风险。该研究涉及 8000 多名
年龄在 50 岁以上的中老年人，并在线上
评估了他们的行为变化和认知功能。研
究结果发现，男性在晚年生活中出现的

行为变化，包括淡漠或有错误的思维和看法，都
会导致其认知能力下降的速度比女性更快。

清华大学玉泉医院神经内科主任医师、清华
大学临床医学院教授乔立艳告诉 《生命时报》 记
者，MBI 是一个相当新颖的概念，主要包括五类症
状：冷漠或社交退缩、情绪失调、比平时更易冲
动、不适当的社交表现、知觉或思维内容异常。

“有认知障碍的患者本身就容易出现轻度行
为障碍。”乔立艳表示，老年人如果在日常生活中
出现异常行为，很少是精神问题，多半是由认知
障碍引起。比如常见的阿尔茨海默症，通常表现
为记忆力下降以及计算、沟通、判断能力下滑
等；同时，80%的阿尔茨海默症患者会出现冷漠、
抑郁、易怒或攻击行为。

“轻度行为障碍和认知障碍都是由大脑疾病
引起的，早期这些症状往往比较局限，后期会弥
漫扩散至整个大脑，损伤广泛的大脑皮层。”乔立
艳强调，行为和认知具备提示大脑疾病的功能，
如果没有及时进行有效治疗，二者最终都可能会
发展成整个大脑半球萎缩和全面的认知功能下降。

人脑所涉及的认知功能范畴极其广泛，包括
学习、记忆、语言、运动、思维、精神、情感
等，因此，预示认知障碍的表现也是复杂多变、
难以定性的，这些表现可单独存在，多数情况相
伴出现。除上述轻度行为障碍的 5 个表现外，睡眠
过程中突然大喊大叫，并伴随强烈的肢体活动，
如捶床、攻击人等，也被视为预示认知障碍的常
见表现。

乔立艳认为，中老年人异常行为的出现应引
起身边人的警惕，提前采取必要手段或方法能有
效控制认知障碍，防止其进一步加重。日常生活
中需做到以下 4 点：

找准病因，及时就诊。提示认知障碍的神经
性行为很多，可能是由不同病因引起的，如神经
性疾病或脑血管病。因此，发现疾病苗头，应及
时找到真正的病因，进行后续的有效治疗，遏制
进展速度。

尽量选择包容性治疗。若患者未出现威胁自
身或他人安全情况，出于安全考虑不建议立刻
用药，抗精神病药用在认知障碍患者身上有一
定风险。

配合治疗，坚持用药。当改变环境、减少精
神刺激不能有效缓解认知障碍时，必要时要服用
一定的抗焦虑、抗抑郁药物，而且不能因为短时
间内没看到疗效就私自停药。

精神上给予更多关怀。当患者出现冷漠、攻
击人等异常行为时，家人及照护者要给予更多
关怀，带患者出去散散心，或进行适当运动锻
炼，使患者精神愉悦、心情舒朗，可有效改善
精神症状。

众所周知，艰辛的体力劳动让人筋疲力尽不
足为奇。没想到，苦思冥想几小时的脑力劳动也
会让人疲惫不堪，其中道理鲜为人知。《当代生物
学》 杂志刊登法国一项最新研究解开了“动脑也
疲惫”的奥秘。

人类大脑为何不能像机器一样不知疲倦地完
成连续计算？法国巴黎皮蒂-萨尔皮特里埃大学大
脑研究所研究员马蒂亚斯·佩西格利昂博士研究小
组对这一问题展开了深入研究。40 名参试者按照
要求完成两项认知任务。一项是根据字母颜色区
分元音辅音或大小写，另一项是需要经过一定计
算的经济决策任务。研究小组根据“完成认知任
务是否需要更多思考”将参试者分为两组：需要
更多思考组 （困难组） 和感觉认知任务容易组
（简单组）。在 6.25 小时的认知任务期间，参试者
有两次 10 分钟休息。研究人员使用磁共振波谱
（MRS） 检测了参试者在认知任务三个阶段中的大
脑化学物质 （神经阻滞中的代谢物） 变化情况。
结果发现，连续几小时的认知任务，使困难组参
试者大脑前额叶皮层谷氨酸 （大脑兴奋神经递
质） 水平明显呈逐渐升高趋势，产生潜在的有毒
副产物。这反过来会改变大脑决策控制，疲劳开
始产生，人们会转向不需要努力或等待的“低成
本行动”，选择需要较少动脑和计算的答案。研究
人员还测量了参试者的瞳孔变化数据。结果显
示，随着时间推移，困难组参试者瞳孔扩张减
少，这说明参试者更加疲劳。

佩西格利昂博士分析指出，紧张的思考会使
人感到精神疲惫，其原因并不全在大脑。一种理
论认为，疲劳是大脑制造的一种错觉，旨在让人
们停止正在做的事情，转向更令人满意的活动。
但新研究结果表明，动脑认知活动会导致大脑功
能改变和有害物质积累。因此，动脑感到疲惫可
能是“停止工作”的信号，是为了保护大脑功能
的完整性。

众所周知，酸奶、奶酪、豆豉等发酵食品富含益
生菌，对于调节肠道微生态平衡和人体免疫功能具有
重要作用，双歧杆菌就是其中一种主要的益生菌。近
期，日本顺天堂大学医学研究生院老年学研究中心的
研究小组在《阿尔茨海默病杂志》网络版发表一项新
研究显示，摄取双歧杆菌可以改善轻度认知障碍患者
的认知功能，抑制脑萎缩的发展。

研究小组以该大学医学部所属东京江东老年医疗
中心 130名轻度认知障碍患者为对象，进行益生菌食
品随机双盲对照试验。受试者被随机分成两组，每天
摄取双歧杆菌粉末或安慰剂粉末，连续摄取24周，摄
取前、8周后、16周后、24周后进行 4次认知功能检
查（采用两种量表），并于摄取前和 24周后各进行 2

次头部核磁
共 振 成 像
（测量脑萎缩
度） 和肠道
菌 群 检 查 ，
以评价双歧杆菌摄取效果。

结果表明，认知功能方面，与安慰剂组相比，双
歧杆菌干预组的三个评价项目得到明显改善。头部核
磁共振成像检查，与安慰剂组相比，双歧杆菌干预组
脑萎缩的发展明显被抑制。此外，在认知功能低的组
中，双歧杆菌数量少、占有率低。

研究人员认为，本次新研究为轻度的认知障碍以
及老年痴呆症的预防带来了新曙光。


