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过年怕不是又要尬聊？
科学家发现我们常常低估别人对自己的兴趣科学家发现我们常常低估别人对自己的兴趣

正所谓“每逢佳节胖三斤”，在
春节这样阖家团圆的长假里，长胖
似乎是一件很难避免的事情。这
不，支持这个观点的不仅是我们的
直觉，还有科学研究的数据。

2017年，Journal ofObesity期刊
的一篇陈述性综述论文就指出，在
圣诞节前后的一个月里，体重平均
会增长0.8~1.8斤——看似不多，但
要知道，个体平均每年的体重增长
也不过是 0.8~2斤。更重要的是，
在此后的几个月里，短时间内增长
的这些体重并不会完全减下去。
因此，当你过上 5个、10个这样的
节日，体重的变化可能就会非常可
观了。

假期长胖的原因也很容易理
解：吃得太多、动得太少。2014年
的一项统计显示，英国人在圣诞节
当天的平均能量摄入是推荐值的3
倍。在假期，我们更容易随时摄入

零食、酒精饮料，常常与家人朋友
一起聚餐，这些因素都会在无意间
增加能量摄入。

今年春节，我们又要“坐以待
胖”了吗？当然，如果你足够坚定，
能在放假期间也能坚持控制能量
摄入、坚持锻炼，自然不成问题。
但对于大多数很难主动做到这一
点的普通人，外界的干预措施就显
得尤其重要了。

为了帮助我们过一个健康的
长假，科学家们也是煞费苦心。
2018年，BMJ圣诞特刊的一篇论文
就为了帮助我们在长假期间控制
体重，提供了一些……或许有用的
指南。

在这项研究中，英国伯明翰大
学领导的研究团队对272名成年人
进行了研究：其中一半为实验组，
接受 3类干预措施；另一半为对照
组，他们只收到一份印有简要信息

的宣传页，这张宣传页也不包含任
何饮食建议。

研究始于圣诞假期之前的 11
月或12月。度过圣诞假期后，到了
收集结果的时间。对照组的体重
相较于基准体重，不出所料地重了
0.74斤；然而，实验组在长假之后，
体重不升反降，平均轻了 0.26斤。
也就是说，有无干预措施，长假后
体重的差异达到了1斤。

究竟是哪些并不繁琐的干预
措施，产生了这样的效果？总体来
说，这套干预措施旨在通过自我调
节、习惯形成模型，提高志愿者对
食物的抵抗力，它包含了以下 3类
内容：

1。 记录体重变化
具体来说，要求志愿者每周至

少称重两次（如果条件允许，每日
都自我称重），并将体重变化轨迹
记录下来，以提醒控制摄入。

2。 用卡片提醒食物的能量
实验开始前，研究者向实验组

的志愿者发放卡片，以图片的形式
提醒志愿者：我们常吃的那些食
物，热量相当于多大的运动量？例
如，一枚肉派的热量相当于跑21分
钟消耗的能量；一小杯红酒的热量
则相当于步行 32分钟。这些直观
的提醒旨在减少能量摄入，并鼓励
多加锻炼。

3。 10条具体提示
相比于对照组手中缺乏有效

信息的宣传页，实验组收到的第三
项干预措施，是一张包含了10条具
体提示的宣传页。在先前的研究
中，有证据表明这些提示能帮助超
重人群减肥。这 10 条提示来自
2008年的一篇 International Journal
of Obesity论文，包括：

规律进食：无论一天吃几餐，
每天尽量在相近的时间点吃饭。

减少脂肪摄入：食用牛奶、沙
拉酱等食物时，尽可能选择减脂的
产品；少摄入高热量的食物。

每日一万步：可以使用计步器
帮助你计数：每天步数不断增多，
直到达到最终1万步的最终目标。

选择健康的零食：如果一定要
吃零食，相比于巧克力这样高热量
的食物，尽可能选择健康的食物，
例如新鲜水果和低脂酸奶。

阅读营养标签：留意食物包装
上的说明。准备食物时，检查标签
上的脂肪、碳水化合物信息。

注意进食分量：不要在盘子里
堆积太多食物；在添饭之前再三考
虑。

多站立：每小时至少站起来活
动10分钟。

注意饮料中的能量：限制每日
的含糖饮料和酒精摄入量，尽可能
喝水或者无糖饮料。

19世纪的英国著名哲学家和
心理学家约翰·穆勒（John Stuart
Mill）曾说过：“人类与和自己不同
的人接触并沟通，自古以来都是进
步的根源。”

美 国 心 理 学 会（American
Psychological Association）公布的研
究报告显示，人们常常会从有意义
的深度交谈获益，帮助我们锻造彼
此的联系，但面对陌生人时我们往
往浅谈即止。

一支研究团队指出，这是因
为我们低估了他人对我们生活
的兴趣，并且错误地认为，与陌
生人进行深度交谈会比实际情
况更加尴尬，和不那么使人愉
快。研究人员表示，这一发现具
有重要的现实意义，特别是随着
这场全球大流行减轻，人们逐渐
重拾社交活动。

“我们错误地认为其他人对
我们有些冷漠，因此避免了更亲密
的交谈，觉得这会很尴尬。”该论文
的主要作者、德克萨斯大学奥斯汀
分 校（the University of Texas at
Austin）的 Amit Kumar 教授表示，

“事实上，如果我们与他人进行更
深入的交谈，我们可能会更快乐。”

该论文主要作者、芝加哥大学

布斯商学院（University of Chicago
Booth School of Business） 的
Nicholas Epley教授补充道：“这让
我们想到一个有趣的社会悖论：如
果以深入和有意义的方式与他人
联系会增加幸福感，那么为什么人
们在日常生活中不更频繁地这样
做呢？”

为了回答这个问题，研究人员
设计了一系列的12个实验，总共入
组超过 1800名志愿者。这些志愿
者被要求以 1对 1（主要互相为陌
生人）的方式，在不同的实验中分
别讨论相对较深或较浅的话题。

浅显的问题包括典型的闲聊
话题，例如：“你上个月看过的最好
的电视节目是什么？”；或“你觉得
今天天气怎么样？”

而深层的问题则会引出更私
密的信息，比如：“你能描述一下你
在别人面前哭泣的经历吗”，或是，

“如果一个水晶球能告诉你关于你
自己、你的生活、你的未来或其他
任何事情的真相，你想知道什么”。

在交谈前，志愿者需要报告他
们预测谈话会有多尴尬，他们认为
将会对对方产生并感知到的联系，
以及他们会有多享受交谈的乐
趣。交流之后，志愿者重新对谈话

的实际尴尬程度、实际的联系感及
实际体验的享受程度进行了评级。

并且，这种效应在深度对话中
往往更强。相比分配到浅层话题
的志愿者，讨论深度话题的志愿者
明显高估了对话的尴尬程度，而实
际的交谈也更令人愉快，并导致更
强烈的联系感。在其中一个实验
中，志愿者与分别与两位陌生伙伴
进行了深层和浅层的交谈，他们最
初偏向于浅层话题，但实际更享受
深层话题的探讨。

Kumar教授说道：“我们招募了
来自世界各地的学生、在线志愿
者、和恰好在公园碰到的人，但是
在所有受试者样本中，我们都发现
了相似的效应。”

又回到了最开始的问题：那么
为什么人们不愿意进行更多的深
度交流呢？

研究人员怀疑，这可能是因为
人们低估了陌生人对了解他们更
深层次想法的兴趣。

在一些实验中，研究人员要求
志愿者预测他们的谈话伙伴对讨
论的兴趣程度，并对比实际情况，
发现人们总是低估谈话对象对了
解他们的兴趣。

Epley教授解释道：“人们似乎

认为，在谈话中透露自己的一些有
意义或重要的事情，会遭遇茫然的
目光和沉默，但这并不是事实。人
类具有深厚的社会性，在谈话中往
往会互相回应。如果你分享了有
意义和重要的东西，你就有可能同
样获得有意义和重要的信息，从而
进行更好的对话。”

此外，对谈话对象的预期也会
产生影响。研究人员要求志愿者
想象他们会与一个特别有爱心和

对他们感兴趣的人、或与一个特别
冷漠和对他们不感兴趣的人交谈。

同时，预先被告知这些信息
（大多数时候低估别人对自己的兴
趣）的志愿者，也会更愿意与陌生
人进行深层沟通。

研究人员指出，这些发现具有
重要的实际意义，如果我们能意识
到其他人也喜欢有意义的谈话，可
能会大大促进我们与他人交流的
质量。
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