
本报讯（记者 林乐雨）近

日，记者采访了一对在亲友间

很是出名的恩爱夫妻。徐叔

叔和赵阿姨结婚已有 40 年，

在采访过程中，两人时不时出

现“神级互动”。比如会脱口

而出同一句话，哼唱起同一首

歌。徐叔叔一个动作或表情，

赵阿姨能立刻捕捉到他的情

绪变化，然后主动引导话题。

平日外出购物，赵阿姨往货架

上扫一眼，多数时候，徐叔叔

都能准确取下她心仪的商品。

人们常用心有灵犀形容

人与人之间的默契。杭州市

上城区四季青街道社区卫生

服务中心心理科主任朱华平

表示，这些看似神奇的心灵感

应并非空穴来风，长期相处过

程中产生的情感共鸣与脑电

波同步，具有一定科学依据。

人与人互动时，大脑活动

在时间、空间或频率上会表现

出协调一致的现象，就是人们

常说的“神同步”，学术上被称

为“人际神经同步”。朱华平

表示，人与人之间的亲密程度

是影响“人际神经同步”最重

要的因素。关系越和谐、越亲

密，形成同步的时间越短，出

现同步现象的频率越高。研

究发现，恩爱夫妻或浪漫伴侣

在情感协调和神经同步性方

面显著高于亲密朋友。

当两个陌生人初次互动，

如果他们的大脑活动开始同

步，这会增强彼此的共情和

理解，产生一见钟情或一见

如故的感觉，这可能正是两

人互相吸引的神经基础。夫

妻经历常年磨合，可能会从

最初的“脑电波合拍”进阶到

生理、情感、行为与思维方式

的全方位同步。研究表明，

亲密关系中的人往往会在无

意识中“同步呼吸”或“心跳

一致”，常对同一件事做出相

似反应，甚至无需言语沟通

就能达成默契。

朱华平提醒，老夫老妻间

的“人际神经同步”通常较为

牢固，但若关系常年疏离，疾

病导致认知能力下降与性格

的突然变化可能打破这种默

契。如果夫妻间的默契突然

消失不见，要警惕健康风险。
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近日，中国科学院软件

研究所与河北医科大学附

属第一医院合作，开发出一

项突破性技术——通过分

析人们在自然观看乒乓球

比赛时的眼动特征，识别情

绪障碍（如焦虑、抑郁等）。

该技术核心优势在于

无需主动配合或专业指导，

仅需通过观看日常视频即

可完成检测。研究负责人、

中国科学院软件研究所田

丰教授表示，这一方法将疾

病筛查融入生活场景，为社

区和家庭提供低成本、高依

从性的长期监测工具，尤其

适用于用药效果追踪和复

发预警。 据环球网

观看乒乓球比赛
可识别情绪障碍

本报讯（记者 林乐雨 通

讯员 李彬）夏女士是一名抑

郁症患者，近日，她来到浙江

大学医学院附属精神卫生中

心（杭州市第七人民医院），向

医生倾诉苦恼，寻求帮助。

每次情绪低落时，夏女士

就会暴饮暴食，情绪化进食明

显，吃大量高糖高热量的食

物，进食时情绪改善，后面又

后悔自责，担心过度饮食身体

走样。暴饮暴食叠加熬夜等

不良生活习惯，近几年，夏女

士的体重涨了20多公斤。

该院中医综合服务中心

刘义主任中医师表示，抑郁症

患者常常伴随着肥胖困扰。

每次情绪低落时，大脑在压力

下会疯狂渴求高糖高脂食物，

这类食物能快速刺激多巴胺

分泌，形成“吃-短暂快乐-更

胖-更抑郁”的恶性循环。抑

郁往往伴随着睡眠不足，研究

显示，每晚睡眠不足 6 小时

者，肥胖风险增加 30%。此

外，长期服用抗抑郁药物，可

能会影响食欲调控中枢，逐渐

改变身体代谢。

抑郁症患者如何控制体

重？刘义给出以下建议。

学会识别“情绪饥饿”。

突然渴望特定的高热量食物

时，先做 10 次深呼吸。如果

是情绪而非身体需要进食，这

样做能有效缓解进食的欲望。

提高睡眠质量。睡前 1
小时关闭电子设备，采用中药

足浴促进睡眠，失眠严重的患

者可通过穿戴设备监测睡眠

周期。倡导子午觉睡眠法，在

每天子时（23 时至凌晨 1 时）

和午时（11 时至 13 时）这两个

时段内入睡，原则是“子时大

睡，午时小憩”。

优化用药。根据医生建

议，替换易致胖药物，改用对

代谢影响较小的新型抗抑郁

剂，减轻“药物性肥胖”风险。

暴饮暴食情绪改善 吃完开始后悔自责

抑郁症患者常伴随肥胖困扰

面对大事时的焦虑时

刻，寻找生活中可控的“确

定性”很重要。如每天睡前

写下当天让你最有成就感

的 3 件事，再给明天安排一

个小目标；当你发现自己因

为想到未来的“大事”开始

焦虑时，赶紧将注意力拉回

当下，专注于眼前的事。只

要牢牢抓住这些确定当下

的“锚点”，焦虑自会消散。

同时，也不要觉得自己

“胆小”“不抗事”“心理承受

能力不好”，焦虑是人在面

对 很 多 情 境 下 的 正 常 反

应。而且，有心理学研究表

明，适度焦虑能让人保持警

觉，提高专注力。当你感到

心跳加速、手心冒汗时，不

妨对自己说：“这是正常的，

我的身体正在准备迎接挑

战。” 据央视新闻

面对大事感到焦虑
寻找可控的“确定性”
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