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几乎每个人都有过性幻想，在脑海里勾
勒一个画面、一个想法甚至一段故事情节，
这些幻想说明了什么？美国金赛研究所性研
究员贾斯汀·莱米勒对4000多人进行研究，
总结出不同性幻想透露出来的信号。

幻想浪漫和激情，说明害怕被抛弃。
莱米勒表示，那些害怕被抛弃、有依恋焦虑的人，更
愿意幻想浪漫、有激情的性，这是他们想要平复内心
的不安全感。这让人感到放松，专注于性乐趣，进而
让情感的需求在极度浪漫或激情的幻想中得到实现。

幻想伴侣以外的人，希望得到更多爱。在莱米勒
的研究对象中，他们幻想伴侣以外的人出现是十分普
遍的。幻想和另一个心仪的异性在一起，可能是内心
渴望得到更多爱，也可能是婚内出现性倦怠，想要寻
求更多性刺激。在不影响日常生活的情况下，幻想一
下倒也无妨。但可以将这种渴望或欲望转变成改善夫
妻关系的契机，创造更多机会与伴侣亲密沟通。

幻想伴侣主导性爱，渴望对方拥有巨大吸引力。
莱米勒说，屈从式性幻想，或被性伴侣控制的性幻想，
在男性女性中都很普遍，这些幻想通常与伴侣之间的
权力交换有关。让对方主导性爱，可能意味着希望伴侣
拥有不可抗拒的吸引力。另外，有性焦虑的人也可能会
被这种性幻想所吸引，因为这能帮他们减轻压力。

稀奇古怪的性幻想，说明喜欢尝试新事物。莱米
勒的研究发现，如果你的性幻想稀奇古怪，里面包括
非常不寻常和奇怪的情景，说明你比其他人更有想象
力，对新事物态度更开放。这样的人不光对性，对几
乎所有事情都有更多幻想，这并不意味着这个人就会
做出很出格的事情，只说明他更喜欢思考。

莱米勒还发现，老夫老妻，尤其是四五十岁的已
婚人士，比年轻人更容易幻想。这类趋势之所以存
在，可能是因为他们想摆脱陈旧的性习惯，尝试新事
物。另外，莱米勒强调，性幻象是一种很普遍的心理
现象，当人们能够分清楚幻想和现实，性幻想就是无
害的，若人们能够将幻想中的美好，转化为推动夫妻
间感情保鲜和性生活创新的动力，对婚姻更有利。

经常失眠的人一般都有这样的经历：晚上早
早躺到床上准备睡觉，却辗转反侧睡不着，只好
又在床上看起了手机，越看越精神，更难入睡；
第二天一早睡眼惺忪，萎靡不振，暗暗发誓：

“今晚一定要早睡！”结果第二天晚上更早地躺
下，什么也没做，还是眼睁睁地熬到了后半夜。
还有的人为了弥补晚上的“没睡够”，利用白天的
时间见缝插针地“补眠”，本以为可以减少疲惫，
结果晚上更睡不着，困倦和不适更严重。

人们常常有种误区，觉得只要自己早点上床
就能早些入睡，改善失眠。其实，如果躺在床上
干的是别的事，而没有真正地睡觉，那么躺多久
都是睡不着的。北京回龙观医院睡眠中心主任陈
红梅说，越是容易失眠、有睡眠障碍的人，越要
控制躺在床上的时间，这就是“睡眠限制疗法”
的理念。它是通过缩短卧床中的清醒时间，清除
床上一切非睡眠行为，来建立“床-睡眠”的联
系，增加入睡的驱动力以提高睡眠效率。这种方
法得到了国际睡眠专业机构的最优先级别推荐，
有睡眠问题的患者可以在专业医师指导下尝试使
用。一般的做法如下：

医生先让失眠患者记个睡眠日记，如第二天
醒来后回忆前一晚自己上床的时间、大概的入睡
时间，以及早晨醒来和起床的时间，并以此计算
出患者每晚实际的睡眠时长。然后根据这个时长
来规定患者第二天上床和起床的时间，并要求患
者严格遵循。期间，医生和患者可以共同商量适
合的方法，帮助患者在规定上床时间前保持清
醒，比如喝茶、收拾房间等。这样一来，有些患
者由于限制睡眠，困到极致后，一上床就能入
睡。但如果在这种情况下，患者躺在床上超过 20
分钟依然睡不着，就要起身离开卧室，做一些较
为放松、不费脑子的事情，比如听听轻音乐，等
有了困意再重新回到床上，且第二天依然要按照

规定的时间
起床，不能
补觉。通过
这 种 方 式 ，
尽量将睡眠效率（即实际睡眠时间除以躺在床上
的时间）控制在 90%以上。整个过程中，患者要
保持记睡眠日记的习惯，定期和医生讨论没有严
格执行睡眠限制的因素，不断修正。当坚持不下
去时，要回顾过程，分多次逐步实现目标。

如果一周下来，平均睡眠效率＞90%，作为奖
励，下一周患者可以提前 15 分钟上床；如果一周
平均睡眠效率为 85~90%，下一周则继续维持原有
时间；如果一周平均睡眠效率＜85%，那么下一周
上床时间还要再推迟 15 分钟，直至恢复睡眠节
律，改善失眠。

陈红梅表示，其实很多人失眠都是由不良生
活习惯或者错误的睡眠认知所导致或加剧，通过
睡眠限制疗法可以有效进行行为干预，养成好的
生活习惯，从根本上解决失眠问题。在睡眠限制
疗法刚开始时，患者一般会有短时间的痛苦，例
如不能补觉、不能躺上床导致的困倦，但坚持下
来就能有效提升睡眠效率。

对于没有到失眠的程度，偶尔睡不好的人，
也可以利用睡眠限制疗法的理念：睡不着时不要

“硬”睡，起来做一些事直到真的困了；缺觉时早
上少补眠，周末少赖床，让上床、起床的时间相
对固定；不要在床上玩手机、开电脑，让床成为

“仅仅用来睡觉”的地方等。
需要强调的是，睡眠限制疗法并非任何人、

任何时间都适合，对于睡不好会导致发作的疾病
如双相情感障碍、癫痫以及一些严重的躯体疾
病，或者当事人第二天需要进行精神高度集中否
则会造成事故的工作，比如驾驶、高空作业等，
就应慎用或择期使用。

比起身体疾病的痛苦，孤独就像慢性毒药，
一步步吞噬掉整个人的精神健康。

英国皇家园艺学会做过一项有关孤独的调
查，发现孤独是成年人的常态，半数以上成年人
承认自己经常感觉孤独。如何应对孤独，成为人
生中的一门必修课。

中青年人最易感到孤独

上述调查访问了 2000 名英国成年人，结果发
现，成年人平均每星期会产生 3次孤独感；1/10的
人每天至少一次感觉孤独。

18~24岁受访者中，经常感到孤独者比例高达
68%。调查还显示，“最孤独”的平均年龄是 37
岁，中青年人可谓是“孤独大军”。

肖震宇表示，中青年人感到孤独，与工作强
度大、生活压力大脱不了干系。35~45岁的中青年
人大多处于事业关键期，如果不能“再上一层
楼”，就会面临被年轻同事取代的风险。

他们往往“上有老，下有小”，老人健康要关
心，小孩成长需照看。事业的上升期、家庭的照
料期，这两个关键期交叠，造成了更大的压力，
更强的失控感和孤独感。

北京大学精神卫生博士汪冰表示，虽然 37 岁
被世界卫生组织认定为青年，但从社会角色来
讲，可算作中年期的开始，职场人、父母、子
女、朋友等角色越来越多。

为了被认同、被接受，不少人需要带着不同
面具生活，在责任、压力中逐渐失去自我。但其
中的困难、麻烦，又很难轻易向他人表述，“剪
不断，理还乱”。人到中年，就连“崩溃”都是独
自一人。

孤独等于每天抽15支烟

孤独不是个别现象，而是现代社会普遍存在
的情绪。年轻人受到数字时代的影响，缺乏面对
面的交流，而老年人正默默承受独居的痛苦。

在受访者中，28%的人表示没有足够时间进行
社交活动，另有 33%的人说很难找到志趣相投的
朋友。

超过 1/3的年轻人认为，这是现今的数字化生
活导致的：他们主要通过网络和别人沟通；还有
60%的人说，年纪越大，越会因朋友和家人去世、
搬家等原因感到孤独。

肖震宇表示，社会支持不足导致的孤独，原
因既有客观的，也有主观的。

客观来说，现在越来越多的人在异地求学、
工作，缺少父母、朋友的支持；

主观来说，激烈的竞争使人们的防备心加
强、安全感降低，“遇人只说三分话”，知心朋友
很少。同样的原因，也使得现在人的结婚意愿降
低，来自恋人或配偶的支持变少了。

汪冰表示，即使处在人群中，人也可能感觉
孤独，这是因为人际联系的质量比数量重要。

从前大家生活在熟人社会中，可能一辈子待
在一个地方，但如今交通发达、人口流动性强，
人们可能会在几个城市或几个国家完成一生的轨
迹。

这就可能导致无法与他人建立起深刻关系。
此外，年轻人工作变动的频率也较从前更高，更
难发展长久的朋友，导致更易孤独。

美国一项涉及 30 万人的研究表明，社会孤独
感的危害等同于酗酒或每天吸烟 15 支，甚至比不
运动更严重。

肖震宇表示，长时间感到孤独、无助，容易
诱发焦虑、抑郁、敌对等负性情绪。此外，多项
研究表明，人体的心理和生理有关联，孤独可能
影响心血管系统、免疫系统。

加速心血管老化。随着年龄的增长，孤独会
加速心血管的老化，增加心血管疾病的风险。

丹麦研究团队曾发表报告称，孤独感可能使
人死于心血管疾病的风险增加 1倍，且报告焦虑和
抑郁症状的可能性是他人的 3倍，不论男女。

削弱人体免疫力。美国《国家科学院学报》
发表报告称，感觉非常孤独的人，某些基因更活
跃，会抑制免疫系统，加重炎症。孤独、焦虑、
自闭等不良情绪，还会增加压力激素皮质醇的分
泌，削弱免疫系统，使人更易生病。

难以维持健康生活。汪冰表示，孤单导致的
抑郁情绪不利于维持自律、健康的生活方式，影

响生活质量，比如可能更少运动。此外，他们可
能更倾向于高热量、高脂肪、高糖分的饮食。

表达孤独，寻求支持

为赶走孤独，受访者尝试过不少办法：1/3 的
参与者加入了社会团体，近 30%的人加入运动
队，59%的人加入兴趣小组，40%的人尝试培养一
些新的兴趣。

人虽独立但需“妥协”。汪冰表示，消解孤独
需要成本。以建立关系为例，需要感情经营和长
期积淀，时间、沟通、经济成本都需考虑在内。

但现代社会陷入“无痛化”，人们会尽量远离
伤害，为取悦自己，不少人拒绝妥协。如果从不
妥协，就要完全独立，便无法获得朋友，摆脱孤
独。

帮助他人获得满足。肖震宇表示，获得帮助
和给予他人帮助都会令人满足、充实。孤独无助
时，不妨想想自己今天是否被他人帮助过，比如
同事帮自己代收快递、保安帮自己开门等。

同样，帮助、关心别人也会带来满足感，让
人感到生活更有意义、自我更有价值，也有助于
对抗孤单。

亲密关系有助解压。对女性来说，亲密关系
可以减压。男性也可以效仿这一点，将困难或压
力吐露给家人或配偶。

孤独时，不妨和家人打个电话，直接倾诉自
己的孤独。不要担心这个电话会让父母担心，他
们也非常想听到你的声音。

参与活动结交朋友。多参与一些社区活动，
或参加车友会、书友会等兴趣群组的线下活动。
超过一半 (59%)的人认为，加入一个社区团体会让
他们感觉不那么孤独。

爱好虽小却有大用。爱好是解决孤独的另一
潜在方法。调查中，40%的人尝试培养新的兴趣，
比如学习园艺。超过一半的受访者表示，养花弄
草能改善他们的情绪。

孤独也是一场修行。汪冰表示，有调查发
现，孤独有一定的正向作用，大家不必把孤独当
作敌人。孤独可以促进“内在修行”，每天独处十
几分钟，全然做自己，不被社会角色绑架。

在人生重要的“十字路口”，人都是独自做决
定，这才能体验自己承担责任的过程，收获真正
的自信。

孤独的危害等于每天吸烟15支
这类人群最难逃过
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近日，美国印第安纳大学伯明顿分校的心理
学家发现，有大男子主义倾向的人患心理疾病的
风险更大。

这项研究综合了美国 70 多项调查的结果，对
象涉及 1.9 万名男性。研究者通过描述性分析发
现，那些有大男子主义特质（如对胜利的渴望、

对冒险的热爱、对身份地位的追求、对女性歧视
等）的人，更容易发生抑郁、滥交、药物成瘾、
孤独等心理问题。

可见，寻欢作乐、掌控女性这样典型的男权
至上的行为，不仅仅会导致社会不公，也很有可
能对心理健康有害。

大男子主义的人易抑郁


