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职工困惑：

在别人眼中， 我是一个特别健
谈的人。 朋友经常会说：“你这么善
于交际，不去做销售太可惜了。 ”每
次家庭聚餐， 我也总表现得八面玲
珑，长辈们都夸我：懂事、能干。 但于
我而言，多数社交行为都只是表演，
我总是在卖力演出外向，展现开心，
活跃气氛，一旦活动结束，或者时间
太长，我就会心力交瘁，像泥巴一样
瘫倒，我真的觉得自己很社恐，不是
“凡尔赛”，真的太累了。

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

心理学家荣格在《心理类型学》
一书中， 把人的性格分为内向和外
向，如我们所理解的那样，外向的人
在社交中游刃有余， 可以从社交中
获取能量，所以他们喜欢社交；内向
的人正好相反，他们更喜欢独处，可
以从自我内部获取能量。

两种性格类型本没好坏之分 ，
但我们的社会似乎更崇尚外向 ，外
向的人似乎更容易成功， 更受人欢
迎。 比如小时候，表现得活泼开朗、
喜欢说话的孩子会获得更多称赞 ，
无论是父母亲朋还是老师同学 ，似
乎会更喜欢他们；相反，内向的孩子
会更多地获得长辈及老师的说教与
规劝。 为了获得好感、求得别人的认
可， 即便自己不适应外向的社交模
式， 内向的孩子也要让自己看起来
“好相处”， 强迫自己扮演一名社交
达人。 而你的这种社交模式或许便
源于此， 我们把这种假装外向称为
“假性外向”。

“假性外向”的人经常被认为是
外向的人，如果你否认，别人就会觉
得你“凡尔赛”，这种不被理解也会
加剧难过情绪。 这种社交模式，非但

不能让你从中获得能量， 为自己充
电，还会不停消耗你的精力，导致身
心俱疲， 因为只有真正外向的人才
能从这种社交中获取能量。

专家建议：

我们人脑在处理信息时， 主要
有两种方式， 一是快速而不费力的
处理， 比如我们可以轻而易举地阅
读我们的母语；一种是需要加工、付
出努力的方式， 比如我们需要很费
脑才能完成一道很难的物理题。 “假
性外向” 的人在表演似的社交过程
中，就像是在做物理题，需要调动各
种资源去解答， 稍有不慎就容易出
现耗竭， 我们该如何平衡它们之间
的关系呢？

首先要从“表演”中获利。 不可
否认在某些场合外向的人相对更占
优势，那么“假性外向”的人，何不高
效地发挥其优势，以最少的 “损耗 ”
获得更多的收益呢？ 我们可以将“损
耗”与“收益”做权衡，把“外向”部分
用在最关键、最核心的场合，其它场
合做真实的自己就好。

其次，在感到不舒服时，及时停
止内耗。 因为习惯性“表演”，“假性
外向者”会不自觉地充当气氛担当，

这时我们要注意， 一旦感觉到自己
的不适，就要离开当下的情景，去创
造属于自己的空间，比如去厕所，而
不是硬撑。

最后，要学会管理时间和精力。
我们可以做一个简单记录， 在记录
中找到自己能够接受的社交频率和
程度，比如一周一次或一个月一次，
尽量不逾越自己的限度。

人的性格具有一定的稳定性 ，
我们是内向还是外向， 很大一部分
程度取决先天基因，内向也好，外向
也罢，都是恩赐，做好自己 ，哪种性
格都是天赋。

■心理咨询

□本报记者 张晶

近日在2021年欧洲心脏病学会
年会上公布了对一项长期健康跟踪
调查的新分析。 结果显示， 经常摄
入含有工业添加剂和保鲜防腐剂 、
不需要过多烹饪即可食用的 “超加
工食品 ”， 会增加罹患心血管疾病
的风险。

常见的 “超加工食品” 包括大
量生产的面包甜点、 即食食品、 早
餐谷物、 深加工的鸡排鱼排等肉制
品、 方便面、 果脯和含糖饮料等。

新的分析是以2001年至2012年
间在希腊进行的健康跟踪调查为基
础。 有2020名志愿者陆续参与了这

项调查， 他们平均年龄45岁， 男女
比例均等， 且入组初期没有罹患心
血管疾病。 在入组后10年中， 调查
人员定期问询志愿者过去7天内饮
食的频率和份量， 并随访记录志愿
者心血管事件的发生情况， 如心脏
病发作、 中风、 心力衰竭和心律失
常等。

结果显示， 在10年内， 上述志
愿者平均每人每周摄入15份 “超加
工食品”， 共发生了317起心血管事
件， 且随着 “超加工食品” 的摄入
增加， 心血管事件的发生率也逐渐
升高 。 平均每人每周分别摄入7.5

份、 13份和18份 “超加工食品” 的
群体， 心血管事件的发生率分别为
8.1%、 12.2%和16.6%。

研究作者之一、 希腊雅典哈罗
科皮奥大学营养学博士马蒂娜·库
瓦里说， 越来越多的证据显示了摄
入 “超加工食品” 与多种慢性病之
间的关联， 因此需要公共卫生建议
和相关营养政策来进一步促进营养
食品的选择。 （新 华）

■健康前沿

近日， 随着学校陆续开学， 一部分儿童
和青少年容易出现 “开学综合征”。 专家提
醒， “开学综合征” 是指在开学前后， 部分
儿童和青少年表现出焦虑、 紧张、 恐惧等情
绪反应， 还可能伴有头疼、 胃疼、 恶心、 腹
泻等症状。 那么， 如何让孩子远离这些问题
呢？ 成都市第三人民医院儿科副主任王慧来
支招。

王慧介绍， “开学综合征” 的出现， 往
往和学生们对新学期的学习、 生活不适应息
息相关。 她建议， 家长可以帮助孩子营造良
好的学习氛围， 比如带孩子购买学习用品、
相关书籍， 与孩子多交谈， 让孩子从 “心”
开始准备新学期。 同时， 可以加强和孩子的
沟通交流， 聊聊学校的趣事， 消除他们对新
学期的紧张感。

王慧说， 家长可以和孩子一起制订作息
时间表， 通过时间表规范休息、 学习、 运动
等时间点， 帮助孩子从 “暑期模式” 回归到
“校园模式”。

她还提醒， 家长还可以依据孩子的具体
情况制订新学期的学习计划， 帮助孩子明确
方向、 消除盲目感， 尽快进入到学习状态。

（董小红）

■健康提醒不是“凡尔赛”
八面玲珑的我其实很社恐 制订作息时间表

缓解“神兽”“开学综合征”

今年暑假受新冠肺炎疫情影响， 一些孩
子看 “屏” 多、 户外运动少 ， 容易形成近
视。 为此， 北京协和医院眼科主任助理、 主
治医师杨治坤提醒， 儿童、 青少年应注重日
常学习、 生活中的小细节 ， 做到爱眼护眼
“123”， 努力预防近视的发生和发展。

杨治坤说， “1” 是指每半年一次验光
与眼部检查， 及时的检查可以早期发现眼部
相关问题； 同时建立包含视力、 验光、 眼轴
眼底等的屈光发育档案， 以监测近视发生、
发展趋势， 进而早干预、 早控制。

“2” 是指每天自然光下户外活动2小
时。 杨治坤说， 孩子们应自小养成良好的用
眼习惯 ， 并且保证足够的户外活动时间 。
“每天看视频累计时长不宜超过1小时， 年龄
越小， 看视频时间宜越短， 学龄前儿童最好
控制在每次20分钟以内。”

“3” 是指读写姿势注意3个 “一”： 胸
与桌子间隔一拳， 眼睛与书本距离一尺， 握
笔手指要与笔尖距离一寸。 杨治坤说， 近距
离读写20分钟， 要看20英尺 （6米） 以上远
距离目标至少20秒。

杨治坤提醒， 已经发生近视的儿童、 青
少年， 除了铭记上述要点， 还可根据近视度
数、 眼轴等数据的变化选择适合的治疗方
法 。 使用OK镜 （角膜塑形镜 ） 和低浓度
（0.01%） 阿托品滴眼液是有效延缓近视发展
的方法， 可以单独或联合使用。

他说， OK镜需要每日摘戴， 但有可能
轻微增加角膜损伤和感染的风险， 因此需要
定期检查。 近视者每晚使用低浓度阿托品滴
眼液较为安全， 但日间仍然需要佩戴眼镜。

（田晓航）

注重生活细节
爱眼护眼要做到“123”

新研究：
常摄入“超加工食品”
增加罹患心血管疾病风险
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