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曾经如胶似漆的伴侣，在激情退却、矛盾升
级后分道扬镳，这往往给双方带来难以摆脱的痛
苦。为帮助大众走出分手阴影，重启健康生活，
美国《男性健康》杂志最新刊文，邀请多位情感
专家就“分手后最应该做的事”展开讨论。

承认难过。美国情感专家加伊吉·恩格尔博士
表示，如果不接受伤心的事实，就很难释怀。把
伤心藏于心底，假装什么都没发生，并不能使之
消失，时间一长就会时不时“发作”，伤害反而更
大。事实上，分手后伤心并非软弱的表现，承认
伤心才能继续前行。

停止自责。美国社会心理学家劳伦·豪威博士
表示，很多人将分手归咎于“我太黏人”或“我
太敏感”，不断自责。其实，没有一段关系是完美
无缺的，没必要过于纠结毫无意义的假设。

屏蔽前任。刚刚分手的一段时间，应尽可能
限制与前任联系。社交网络最好屏蔽前任，哪怕
只是暂时的。“眼不见，心不烦”，屏蔽前任有助
于抑制再联系的冲动，也不会因为看到前任发布
的某些内容而嫉妒、痛苦。

写下感受。将分手的原因、双方的过错诉诸

笔端，有助于
缓解压力、宣
泄 内 心 不 快 、
走 出 心 理 阴
影。美国心理
学家加里·莱万
道斯基博士建
议，每天坚持
写作 30 分钟，
寻找分手的积极面（比如重新获得自由），能让人
感到平静、自信，为下一段恋情做好充分准备。

寻求帮助。恩格尔博士表示，遇到难事不求
助，封闭自己会加剧孤独。分手后“所有问题都
自己扛”的想法既具有破坏性，又会令人沮丧。
分手后建议与朋友谈谈你的感受，朋友的支持会
让人感到安慰，但切忌将谈话变成“前任批斗
会”。

参加聚会。恩格尔博士表示，悲伤时适当参
加聚会能让人放松，但只是暂时解脱。如果因为
一次分手就“看破红尘”，脱离社交活动，非但无
法“疗伤”，反而更加伤心。

户外运动。美国罗格斯大学研究发现，失恋
与戒可卡因十分相似。莱万道斯基博士建议，分
手后最好花点时间去远足、野营或爬山，亲近大
自然能够稳定情绪。

吸取教训。吃一堑，长一智。从上一段感情
的心痛中吸取教训，有助于更好成长，更顺利进
入下一段感情。恩格尔博士表示，每一种经历都
是成长，让我们更了解自己，成为最好的自己。

重新约会。分手后，情绪低落期的长短因人
而异。莱万道斯基博士建议，不妨敞开心扉，轻
松约会。新的感情有助于消除分手造成的不愉
快。不过，切忌在现任面前说前任的不是。

别立马和前任做朋友。要想彻底“忘掉”前
任，必须在情感上保持距离。美国印第安纳大学
健康中心精神疾病及行为健康专家安妮·吉伯特博
士表示，分手后应冷静处理与前任的关系，尽最
大努力从情感上分开，不要立即将“伴侣”变成

“好友”。即便想做朋友，也需要经历时间的考验。

翻翻朋友圈、刷刷微博、聊一会儿 QQ……社
交媒体似乎已经成为许多人生活中必不可少的一
部分，每天早起的第一件事和睡前第一件事都可
能与此有关。然而，幸福研究领域权威刊物《幸
福研究期刊》上最近发表的一项调查却指出，频
繁使用社交软件不仅没有提升个人幸福感，反而
是用得越多，心情越糟。

消极感来自相互比较

截至 2019 年，全球共有 43.9 亿互联网用户。
互联网数据咨询中心 GWI 分析了 45 个国家的数据
后发现，这些国家的网民过去 7年花在社交媒体上
的时间上升了 60%，中国 2019 年每人每天平均花
在社交媒体上的时间为 139分钟。在线社交互动已
渐渐取代面对面交流，成为人际联系的主要方式。

由加拿大英属哥伦比亚大学发表的这项新研
究表明，社交媒体对整体幸福感的影响，最主要
取决于一个人如何使用它。研究人员对三个主要
社交平台进行调查发现，人们使用的次数越多，
报告的负面情绪就越强烈。这种消极感主要来自

“社会比较”，比如，浏览到他人不断发布的精美
照片，就会产生“我的生活没那么好”的感觉，
并由此导致自尊下降和幸福感降低。即便是在新
冠疫情期间，人们依靠社交媒体增加了沟通联
系，却并没有有效降低孤独感。

北京回龙观医院成瘾医学中心副主任杨可冰
表示，社交媒体对青少年的影响最为明显，可使
他们的注意力、创造力、记忆力变差，人际交往
水平降低，甚至丧失自我判断能力，以
致个人“社交”走向失控。《美国医学
会杂志·精神病学》上发表的一项研究表
明，每天浏览社交平台超过 3小时的青少
年，更易出现抑郁、焦虑、攻击性和反
社会行为等心理健康问题。英国皇家公
共卫生学院也发布报告称，每天使用社
交软件超过 2小时的年轻人，容易出现自
我 评 价 差 等 问 题 。 正 如 杨 可 冰 所 说 ：

“社交媒体正在剥夺我们最宝贵的东西。”

社交媒体在掌控生活

复旦大学心理研究中心主任孙时进
说，社交媒体给人们生活带来了极大便
利，除了提供快捷的人际沟通外，还可
以用来支付账单、打车、叫餐、购物。
从这个角度看，生活质量和工作效率的
提升，在一定程度上会增加幸福感。但
同时，无孔不入的社交媒体也在“操
控”着使用者的生活。纪录片《智能社
会：进退两难》中介绍了社交媒体使人

“上瘾”的原因：基于一定的算法，社交媒体公司
可以预测使用者的行为和生活方式，甚至掌握个
人情绪。

持续精神犒赏。被美颜过的笑容、被布置过
的餐桌、被“秀”出来的亲密关系……这些收获
朋友圈点赞的信息，会通过短暂的奖赏机制，

“激励”你持续发布相似内容。久之，你展示的就
不再是自己的真实生活，而是你想成为的样子，
同时变得越来越难认清自我，直至迷失在网络社
交的虚假世界中，出现长期的焦虑情绪。

营造社交假象。孙时进说，社交媒体上的交
流，看起来很近，实际却是冰冷，甚至虚假的。
英国伯明翰大学教授戴维·霍顿认为，除了少数密
友和家人外，发布个人照片并不能提高建立密切
联系的几率；相反，过多发布自拍照还会让一些
不熟悉的人觉得反感，虽然他们有时会给你“点
个赞”。

自视意见领袖。杨可冰说，现实生活中人们
的观点可能很难统一，但在社交网络上，集体意
识更容易强加到个人身上，使人成为某种观点的
引领者。而出生于社交媒体高度发达时代的年轻
人，年纪尚小、三观尚未形成，如果迷失在碎片
化信息中，就易失去正确判断。

两位专家都认为，冲动、偏激、固执、空虚
的人，由于现实人际支持少、不满情绪多，更倾
向从虚拟世界寻求精神慰藉。美国一项研究发
现，具有神经质、宜人性和责任心三种人格特质
的人更易沉迷社交媒体。其中，神经质的人心理

压力和焦虑水平较高，为逃避负面情绪，最有可
能深陷社交媒体；有宜人性和责任心特征的人富
有同情心且有一定自控能力，他们会有意识地使
用社交网络，以维护友谊和促进事业发展。

引导社交媒体向“善”

孙时进说，技术本无善恶对错之分，社交媒
体也是这样一把双刃剑，关键看人们如何使用。
要肯定社交媒体在人际互动、观念传播方面的作
用，但也要进行科学干预，善用社交平台做有意
义的事。生活中，尤其应加强对青少年的关注，
使其养成良好的社交网络使用习惯。

限制使用社交媒体的时间。根据美国宾夕法
尼亚大学发表的一份研究，如果能把每天花在社
交媒体上的时间限制在半个小时，就可以显著改
善孤独感和抑郁情绪。世界卫生组织 2019 年也明
确提出，1岁下的婴儿应完全不接触电子屏幕，2~
4岁儿童使用电子产品的时间不应超过 1小时。

打造三位一体的培育体系。杨可冰说，家长
应以身作则，检查自己的媒介使用动机和习惯，

并反思对孩子的影响；学校须指导学生
理解媒介环境与现实环境的区别和联
系，了解信息传播流程，建构反思和批
判意识；社会机构则应组织开展相关公
益讲座和展览、举办专业论坛，并以出
版书籍、宣传手册或运营公众号的方
式，助推青少年媒介素养水平的提升。

推进相关法律法规的出台。法律法
规是挡在社交媒体滥用方面的一道红
线。比如，美国法律规定，年龄在 13 岁
以下的儿童申请登录社交网络帐号前，
必须获得家长的同意。英国政府也提
议，立法强化社交媒体等网络平台的自
我监管，以保护用户免受有害内容的影
响。

比起外部管制，专家认为，对个人
来说，更重要的是接纳自己、展示本
真。在社交网络上卸下面具，摘掉滤
镜；回归现实生活，第一时间感恩周围
的人，这样才能获得更积极的人生体
验，提升幸福感。

糖友对“甜”误解很多
糖尿病是一种常见慢性疾病,被人们称为“甜蜜的

负担”。流行病学调查显示，中国成年人的糖尿病患
病率约为 10%，糖尿病患病人群约 1.2亿，占全球总
患者人数的 1/4，且这一数据还在不断刷新。人们对
糖尿病已经有了较多认知，但糖友们对“甜”的认识
却始终存在误解。

误解一：糖尿病就是因为糖吃多了。糖尿病指的
是以慢性高血糖为特征的代谢性疾病，是由于胰岛素
分泌、利用缺陷所引起的，并不是说糖吃多了就导致
糖尿病的发生。糖尿病的发生与多吃糖无直接相关
性，但糖吃太多会导致患者肥胖，尤其是腹型肥胖，
这是2型糖尿病的高危因素。因此，糖的摄入要控制
在一个合理范围，对减少糖尿病发病率有一定帮助。
预防糖尿病或治疗糖尿病还是要在饮食习惯、生活习
惯上下功夫，尽量把血糖控制在满意的范围。

误解二：糖尿病患者不能吃甜的食物。糖尿病患
者在选择食物时要看其成分和总能量，不能仅凭味道
来决定。有的食物不甜，所含碳水化合物却不低，比
如米饭、馒头、面条等，这些食物消化后会转化成大
量葡萄糖，从而升高血糖。含蔗糖的食物也并非一点
不能吃，控制好摄入量即可。

误解三：糖尿病患者不能吃水果。大部分水果的
升糖指数并不高，血糖负荷普遍低，因此糖尿病人可
以适量吃水果。糖尿病人选择水果主要参考升糖指
数，升糖指数高于70%的水果，比如香蕉、葡萄、甘
蔗等就要慎重食用。升糖指数小于50%则可以适量吃
一些。此外，糖尿病人最好不要喝果汁，果汁会损失
一些膳食纤维，血糖反应会高于完整的水果。吃水果
最好选择饭前，因为有了饱腹感，更利于控制饭后血
糖升高。

误解四：酸奶能预防糖尿病，可以多吃。酸奶是
很好的钙质来源，有研究表明常喝酸奶的人患2型糖
尿病的风险也会大大降低。糖尿病人可以喝酸奶，但
必须选择低脂少糖的酸奶，且注意不能过量饮用。因
为市面上销售的酸奶中多含有大量糖分，而酸奶的口
味又很容易遮盖糖的甜味，让人在不知不觉中摄入过
多的糖。建议尽量在饭前半小时饮用，饭后饮用酸奶
会增加热量摄入，升高肥胖风险。最好自制酸奶，可
有效避免添加剂和控制糖量。

误解五：甜味剂会导致糖尿病。甜味剂有甜的口
感，但不是糖。食用甜味剂不会引起血糖波动，而且
不增加食用者热量的摄入，可免受血脂升高或体重增
加的威胁，因此不仅适用于糖尿病病人，还适合肥胖
者和中年以上的人。只要不是含葡萄糖的甜味剂都可
以食用，但不宜过多食用，以免加重肾脏负担。

误解六：糖尿病人可以放心吃无糖食品。“无
糖”并不代表无碳水化合物或者无热量。有些食物虽
无人工添加的蔗糖，但含有大量淀粉、糖浆、糖醇和
碳水化合物，例如一些“无糖糕点”，食用后升糖速
度不比白糖逊色。因此，选购无糖食品时，要看清楚
包装上的配料表或营养成分表。糖尿病患者只有控制
好饮食，才能达到更好的血糖调节效果。即使是绝对
无糖食品，也应适可而止，食多无益。

网络社交多，幸福反而少

分手后，户外运动更疗心

美国《肠道》杂志最新刊文指出，青年和中年
时，如果长期使用抗生素，会增加结肠和直肠异常增
生的风险（也称息肉或者结直肠瘤），这类增生大多
会发展成结直肠癌。

此前有研究指出，暴露于抗生素中会增加结直肠
癌风险，但这些研究监测时间较短。

一项从1976年便开始的跟踪研究显示，在过去两

三个月内一直服用抗生素的人，患腺瘤的风险增加了
36%；四五十岁的女性服用抗生素长达两个月及以上
的，患腺瘤的风险增加69%。

研究人员表示，这是因为，抗生素通过抑制细菌
的多样性和数量，减弱了肠道抗击外来伤害的能力，
改变了肠道微生物，诱发炎症，最终导致结直肠癌。

常吃抗生素肠癌风险高


