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日前，“29岁博士因社恐1月叫2次救护
车”的话题冲上热搜，也让关于“社恐”的讨
论重回人们视野。如今，不少年轻人给自己
贴上了“社恐”标签。一项问卷调查显示，超
八成受访大学生认为自己轻微“社恐”，只有
约12%的人认为自己完全不“社恐”。

信息技术让社交变得越来越触手可及，
可人们却为什么越来越逃避社交呢？

你的“社恐”可能只是个标签

“有次在电梯里碰到同事，就打了个招
呼，同事竟然没理我。以后再遇到的时候，
也都没有打招呼，大家低着头各自走开。”

23岁的姑娘李晓北（化名）说起了不愿
主动打招呼的理由，据她讲述，那种尴尬的
感觉，让她即便贴着墙角低着头走，也不愿
意再与对方主动交流。“而且不只我这样，对
方也是，没有主动跟我说话，估计他也有点

‘社恐’吧。”李晓北补充说，“最让人不舒服
的就是这种情况，互相认识，但是并不熟
悉。如果不认识，就不会有社交的必要，大
家都比较熟悉的话，也会自然而然打招呼开
玩笑，就怕那种‘应该认识，但又没有交流
过’的情况，谁都不愿迈出第一步。”

不少人表示，确实有些社交会成为一种
负担。“比如在给领导、客户打电话之前，都
得做很久心理建设”“一站到台前或者人多
的地方就犯怵，上课肯定坐后排，聚会也会
找个角落躲起来，害怕被点到”……与此同
时，几乎所有自称“社恐”的受访对象，也都
有一个“可以肆无忌惮聊天”的圈子。

“很大程度上，他们不是害怕社交，只是
害怕跟不熟悉的人社交、聊不熟悉或不自信
的话题。”在中央民族大学新闻与传播学院
讲师方晓恬看来，“社恐”已不再特指一种焦
虑性神经症，而成为青年人给自己社会退缩

行为打掩护而贴上的标签。

线上交往不能代替现实交往

近期，笔者就青年人社交情况访谈了一
些高校学生，约 70%的人表示更倾向于线上
交流。“发送文字信息可以反复斟酌”“有时
候不想第一时间回复信息，就可以当作没看
见，给自己一个缓冲的时间”……

当下，通过网络社交媒体或者网络社群
组织进行社交活动不但更受青睐，甚至一些
在线下“社恐”的年轻人，在网络社群中会一
跃而起成为“社牛”，反差明显。

有专家认为，网络社交可以只输出特定
经过选择或美化的内容，比如主播展示其唱
歌、演奏等特长就能获得粉丝喜爱，一句字
斟句酌的文案就能引发对方共鸣。“扬长避
短”的交流更容易满足社交期待，所以在网
络空间更容易成为“社牛”，“足不出户”社交
成为一种趋势。但是，网络空间真的能让

“社恐”人摆脱烦恼吗？
中南林业科技大学学生工作部心理健

康教育研究中心主任袁红梅教授已从事学
生心理咨询工作近 20年。在她印象中，相
较于以前学生大多因为现实生活中的冲突、
被孤立、歧视等寻求心理咨询，如今很多学
生求助于她，则是因为孤独。

“有些线上社交看起来很热闹，每天都
安排得很满、互动很及时，而实际上这种忙
碌填补不了空虚。有很多学生对我说，其实
这种交流一旦停止下来，内心的孤独感反而
更强烈。”袁红梅说。

“线上交往是现实交往的补充，它不能
完全代替现实交往。刻意回避现实社交，是
不完整的、不利于身心健康的。”袁红梅说，

“我更鼓励学生走出网络社群，更多地从线
上走向线下，在现实中多交流多互动。”

别怕出丑，放平心态

“太‘社死’了，尬到用脚指抠出三室一
厅。”这类话听多了，袁红梅也能随口引用。

“社死”本来是网络流行语，指在大众面
前出丑，或在社交圈中做了很丢人的事情，
没有办法再去正常地进行社会交往。害怕

“社死”也成为青年人社交圈中的高频话题。
“有些人从小生活就被过度保护，或者

在不太恰当的鼓励式教育中长大，可以说基
本没受过什么挫折，有一些‘我很棒’的‘完
美人设’。在这样的自我认知下，如果日常
社交没有呈现出完美的状态，就成了他们口
中的‘社死’。”袁红梅解释道，用现在大学生
的话来说，平时给自己加了一个“完美”的滤
镜，而这个滤镜一旦被打破，面对真实情境

的时候，无形中就会夸大自己面临的尴尬和
局促，过于放大自己的小瑕疵，只要有一点
不好的反馈，就会忽视其他好的反馈。

“把心态放平，我们既要体验到交往的
美好时刻，也要不可避免地体验一些交往当
中的挫折、失败等，这样才会慢慢形成一个
更加稳定的、更好的交往状态，才能游刃有
余地去社交。”袁红梅说。

在访谈过程中，平等、真诚、尽兴、没有
偏见和歧视、志趣相投等，构成了受访年轻
人眼中理想社交的关键词。袁红梅也表示，
人际交往是一个实时互动的过程，随时可以
更正调整，互动和交往更多，社会关系才会
更趋真实、和谐，“这对于我们的心理健康、
维持人际关系和提升人生幸福感，都是非常
有意义的”。 □刘华东 王妤心泓

逃避社交的你，真的“社恐”吗

如今减糖、控糖的话题受到社会各界广
泛关注，但公众对如何合理用糖、科学减糖
存在疑惑。为此，科信食品与健康信息交流
中心联合中国疾病预防控制中心营养与健
康所、中华预防医学会健康传播分会和中华
预防医学会慢性病预防与控制分会四家机
构发布《“科学三减 智慧用糖”联合提示》，
帮助消费者，尤其是儿童、青少年及超重、肥
胖人群培养合理膳食习惯。

不应“谈糖色变”
重点是控制“添加糖”

糖在食物中除了提供甜味，也影响着质
地、口感、香味和色泽，还常用作腌渍和防腐
的原料，因此在家庭烹饪和食品饮料工业中
被广泛使用。

控糖、减糖是大势所趋，但专家提示不
应将糖“妖魔化”。中国工程院院士陈君石
指出：儿童、青少年及超重肥胖人群应加强
重视，而普通人群可以在合理膳食的前提下
享受美食，不必过度谈“糖”色变。

事实上，糖是维持生命活动的重要营养
物质之一，除提供能量，它也是构成机体组
织和细胞的重要物质，此外还参与脂肪和蛋
白质代谢。

中国疾病预防控制中心营养与健康所
所长丁钢强强调，控糖的重点是控制添加
糖，而不是果蔬、牛奶中天然含有的果糖、
乳糖等，中国居民的果蔬、牛奶摄入量普遍
不足。

专家还强调，食物多样、吃动平衡是饮
食健康的核心，控制能量摄入才是防治超

重、肥胖及相关慢性病的重要途径。控糖只
是一个方面，糖与健康的关系关键在于量，
过量摄入才会对健康产生危害。

相关数据显示
我国居民糖摄入主要来源是烹调

《中国城市居民糖摄入水平及其风险评
估》显示，中国居民每日摄入糖的首要来源
是烹调用糖，因此控制家庭厨房、食堂、餐厅
中糖的使用量对于控糖、减糖至关重要。科
信食品与健康信息交流中心主任钟凯为大
家提供了几条控糖建议：

1.烹调用糖的主要来源是直接使用的
白糖、红糖，其次是番茄酱、沙拉酱、甜面酱、
果酱等含糖酱料。糖醋、红烧、拔丝、炒糖色
等传统烹饪方式制作的菜肴不宜频繁、大量
食用。

2.在外就餐或订外卖可要求商家少放
糖或不放糖，以水或茶水佐餐，用新鲜水果
代替餐后甜品。如选择饮料，可选择无糖、
低糖或小包装饮料。

3.如有控糖需求，可在烹饪时酌情使用
甜味剂。

选购含糖食品要会看标签
小心比较隐蔽的添加糖

加工食品不是中国居民摄入糖的主要
来源，但是随着预包装食品的消费日益增
加，通过加工食品摄入的添加糖应引起重
视。建议公众选择预包装食品时查看食
品配料表和营养标签，合理、智慧选择适
合的产品。

食品配料排序靠前意味着含量较高，其
中糖除了白砂糖、蔗糖、糖浆，比较隐蔽的形
式还有蜂蜜、浓缩果汁等，同时添加多种含
糖配料可能会使其排名靠后。

营养标签中的“NRV%”代表食品中营
养素含量占每日建议量的比值，是选购食
品的重要参考。但是在估算时，要注意看
营养标签是以“每 100克”（或每 100毫升）
还是以“每份”计，有时一个食品包装不止
一份。

有控糖需求的人群在同类产品中优先
选择糖含量低的，或标注“低糖”“无糖”的产
品。通过选择小包装、小分量产品，也有助
于控制能量摄入。 □雷若彤

随着冬季的来临，流感等
呼吸道传染病的流行风险加
剧，不少人纷纷开始囤药。日
前有报道称，“部分药店的连花
清瘟胶囊已经断货”“感冒类药
品销售量大幅上涨”。

那么，对于普通公众来说，
是否有必要囤药？如果有相关
症状，如何更合理用药呢？笔
者采访了相关专家，梳理了几
个实用小建议。

不必囤药，要对症用药

“‘囤’是不可取的，因为囤
是大量、非理性的抢购。”中国
中医药继续教育智库海外特聘
专家董亚峰表示。武汉同济医
院呼吸与危重症医学科主任医
师刘辉国教授持同样的观点。

“常备一些药品是有必要的，但
不应该囤药。家里有老人幼
童、有基础病患者的，备的药要
有所区别。”刘辉国说。

在出现流感等呼吸道传染
病症状时，该如何对症用药呢？

“秋冬季患感冒后很容易
出现咳嗽咳痰等症状，可以服
用止咳化痰的药物，比如切诺
桉柠蒎肠溶胶囊、复方甘草合
剂等。”刘辉国说。

“发生病毒感染后，往往出
现发烧症状。”董亚峰表示，科
学使用退烧药也非常关键，比
如药物布洛芬的生效时间比较
精准，一般在 6—8小时，通过定时给药可以较为精准地
控制体温。

针对流鼻涕这一症状，刘辉国介绍，复方感冒药中会
含有相关成分，通过减轻鼻腔充血，减少鼻腔渗出物来对
症治疗。此外，通过生理性海水鼻腔喷雾剂喷鼻子、洗鼻
子，也可以减轻鼻腔充血、流涕症状。

如果只是感觉浑身酸痛、食欲下降，我们该如何应对
呢？刘辉国认为，一些中成药可起到清热解毒、扶正祛邪
的作用，出现上述情况可以通过服用中成药调节免疫力
进行改善。

刘辉国表示，上面提到的药只需要准备两三种就
可以。

别盲目用药，出现情况及时就医

“如果感染呼吸道病毒后症状较轻，一般情况下，
在几天内就能恢复。”董亚峰说，一般发烧也就 3天左
右。如果 3天后体温还没有降下来，最好去医院验血，
如果中性粒细胞高的话，说明有炎症感染，建议配合抗
生素治疗。

“如果咳嗽严重导致胸痛，特别是老年人在服用一
般止咳药后，症状不见好转，就要到医院开中枢类止咳
药。”董亚峰补充道。

刘辉国也表示，如果患者胸闷气喘症状非常严重，仅
在家里靠药物治疗肯定是不行的，一定要及时到医院就
诊，以判断病因。这种情况有可能是由哮喘造成的憋气，
需配合恩明润（茚达特罗莫米松吸入粉雾剂）、恩卓润（茚
达格莫吸入粉雾剂）等哮喘类药物治疗，如果是肺部感染
则要进行抗感染治疗。 □张佳星
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初冬时节，香甜味美的柿子大量上市，但许多人却因
“柿子与螃蟹一起食用会中毒”的传言而不安。那么，这
两种食物能不能一起食用呢？

中国营养学会会员、注册营养师薛庆鑫表示，柿子富
含维生素C、膳食纤维等，特别是单宁含量在水果中首屈
一指。上述传言认为，柿子和海鲜一起吃会导致中毒，因
为单宁会和蛋白质结合不易消化，而且柿子中的维生素
C会将海鲜中的五价砷转化为有毒的三价砷——砒霜。
抛开剂量谈毒性并不靠谱，想通过柿子加海鲜的搭配吃
到中毒，大约需要一次吃上百公斤的海鲜才行。

薛庆鑫提醒，大家可结合自身实际情况适量食用柿
子，只要是单宁含量低的柿子（甜柿子），完全可以放心
食用。 □胡珍

美国一项发表在《精神科研究》上的新研究发现，养
儿子比养女儿会让父母衰老得更快，脑力也会下降得更
快，而且儿子越多，“伤害”越大。

美国哥伦比亚大学的研究员选取当地中年父母作为
研究对象，总共1.3万余名50岁及以上的家长，对他们的
智力进行了长达18年的测试，包括他们解答数学题以及
记住单词的能力。研究发现，家长们的智力水平在最初
时没有太大区别，但随着孩子年龄增长，养儿子的家长在
智力测试中的得分比养女儿的家长要更低。

该研究论文作者凯特琳·沃尔福瓦指出：“与没有儿
子的父母相比，养育至少一个儿子的家长认知能力下降
的速度要更快。”而且儿子越多，老得越快。研究结果也
表明，这种影响是社会性的而不是生物性的，因为在母亲
和父亲身上都观察到了智力下降的趋势。

沃尔福瓦还指出：“因为女儿能比儿子提供更多社
会和情感的支持，而且往往会成为父母的非正式看护
人。”此外，该研究还指出，养女儿可能有助于降低患痴
呆的风险。 □敏稳

养儿子比养女儿让父母更快衰老

多机构联合发布《“科学三减 智选用糖”联合提示》

正确控糖的观念，你对了几个

苏丹红、瘦肉精、三聚氰胺，说到
食品添加剂，人们首先会想到这些。
不少人因此“谈添加剂色变”。

“事实上，它们都不是食品添加
剂，而是属于食品非法添加物。”11月
24日，中国工程院院士、中国食品科学
技术学会理事长、北京工商大学校长
孙宝国在接受采访时说。

非法添加物不是食品添加剂

“食品添加剂合法使用都是安全
的。迄今为止，我国对人体健康造成
危害的食品安全事件，没有一起是由
于合法使用食品添加剂造成的。”孙宝
国说。

2008年，“三聚氰胺”事件令全国
震惊，当时有专家说“三聚氰胺不是一
种好的食品添加剂”，一下子吸引了公
众的眼球。

“三聚氰胺根本不是食品添加剂，
而是一种非法添加物。但从此以讹传
讹，随后又有苏丹红、瘦肉精，这些食
品非法添加物被一些人误认为是食品
添加剂，食品添加剂因而背上了黑
锅。”说起这些，孙宝国很无奈。

在中国农业大学食品科学与营养
工程学院教授范志红看来，一定要分
清合理使用食品添加剂、滥用食品添
加剂和违法添加的关系。她解释说，
合理使用是指符合国家标准对其使用
范围和使用量的要求，且符合食品添
加剂的使用原则。超出国家标准规定
的使用范围，如染色馒头里面的柠檬
黄，或超出国家标准规定的使用量，也
就是常说的超标，或违背食品添加剂

使用原则，如用香精腌渍鸭肉伪造牛
羊肉等，都属于滥用食品添加剂的违
法行为。

“三聚氰胺、苏丹红、福尔马林等
都是非法添加物。我国食品安全法明
确规定，禁止生产经营用‘非食品原料
生产的食品或者添加食品添加剂以外
的化学物质和其他可能危害人体健康
物质的食品’。”北京工商大学食品与
健康学院教授曹雁平说。

范志红表示，除了安全性，不当使
用食品添加剂还涉及以次充好、造假
等。比如用鸡精加乳化剂冒充真正的
鸡汤肉汤，不会造成安全问题，但却是
欺骗消费者和不公平竞争行为。相关
专家同时指出，超范围、超限量使用食
品添加剂和添加非食用物质等“两超
一非”的违法行为，才是导致食品安全
问题发生的原因。

“对超范围、超限量使用食品添加
剂和添加非食用物质等违法行为，必
须依法严厉打击。”孙宝国强调。

我国批准的食品添加剂不到国际
六分之一

可能与国内大多数民众的认知
相反，我国对食品添加剂的审批管理
非常严格。目前，全球批准的食品添
加剂数量约 15000种，我国仅有 2300
多种。

曹雁平介绍，按照食品安全法规
定，我国建立了一系列食品添加剂的
管理制度。上市前，对食品添加剂实
行严格的审批制度；生产时，对食品添
加剂的生产企业实行生产许可制度；

使用时，建立了食品添加剂的食品安
全风险评估制度，并制定了涵盖食品
添加剂使用规定、产品要求、生产规
范、标签标识、检验方法等在内的 700
余项强制性食品安全国家标准。

“而且，我国还有一个不成文的规
定，只有两个及以上国家使用的添加
剂，我们才会启动评估，决定是否使
用。”孙宝国补充说，现实中存在不少
食品添加剂，如瘦肉精莱克多巴胺在
美国可以使用，但中国却被认为是非
法添加。

至于公众担心如果每天吃的多种
食品中都有添加剂，会不会造成吃进
去的某种食品添加剂总量过量？对
此，曹雁平表示，我国在设定每种食品
添加剂的最大使用量时开展的食品添
加剂的食品安全风险评估工作，会考
虑不同年龄、地区、性别的人群一天吃
多种食品且长期食用的情况。因此，
食品添加剂在规定的范围和用量下使
用，不会造成摄入过量，也不会对人体
健康产生危害。

此外，我国还对使用中的食品添
加剂实行持续的、动态的跟踪评价，根
据国内外最新研究成果，对食品添加
剂重新进行再评估，不断调整使用范
围和使用量，并对部分物质禁止使用。

“尤为值得一提的是，食品添加剂
的使用和监管属于交叉学科，研究者
数量比较少，专业性极强，相关信息不
容易理解。而我国的食品添加剂使用
是由国家监管的，能够确保其权威性、
科学性和动态性，公众应理性、科学看
待食品添加剂。”曹雁平说。□付丽丽

非法添加物不等于食品添加剂随着生活水平的不断提高，高热量、
高代谢食物正在成为餐桌上的主角，肥胖
越发常见，为此不少人选择长期素食。那
么，长期素食能否帮助实现减肥的目标？

据营养科专家黄陈介绍，大众熟知的
素食是指不吃动物肉的饮食模式，但其实
素食也分很多种。只是不吃禽畜肉，而吃
鱼虾类的，称为鱼素；可以吃牛乳、鸡蛋
的，称为乳蛋素；所有动物肉和乳蛋都不
吃的称为纯素。不同种类的素食有不同
饮食禁忌，但所有素食模式通常都强调水
果、蔬菜、豆类和谷物等食物的摄入。

通过素食实现减肥，是否可行？对
此，黄陈表示，要因人而异。

“长期坚持素食有助于维持更好的血
脂、血糖和适宜体重指标。也就是说，瘦
的人坚持素食，会一如既往地瘦，而胖的
人简单选择素食，却有可能收不到满意的
效果。”黄陈说。

黄陈分析，因为决定体脂增加或减少
是由摄入食物的能量与自身消耗的能量
之间的差值决定的，一般肥胖的人饭量都
比较大，喜油厚味甘，即便是素食，如果烹
调用油过多，能量摄入过多，也是达不到
减脂目的。而且不均衡的长期素食还可
能会导致优质蛋白、矿物质及维生素的缺
乏，尤其是铁元素和维生素B12缺乏，会
增加贫血概率。

那么，什么才是正确的减肥饮食？黄
陈表示，比起选择素食，更重要的是根据
个体情况测算全天的能量消耗，计划全天
的食物总量及各种食物比例，也就是制定
个性化食谱。

黄陈建议，施行“目标导向性体质控
制”计划，先设定每天要燃烧脂肪的克数，然后综合
运动消耗、基础代谢等指标，根据能量守恒定律计
算出每天的食物供能量，并且强化充足的蛋白质、必
需脂肪酸、矿物质和维生素，以达到健康精确减脂
目的。 □乔业琼 谭瑭
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柿子海鲜同食是否会中毒


