
“聊缩力”是怎么形成的？
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生活解密

自然科学
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最新研究发现：
月球内部存在不均匀现象

据英国《新科学家》周刊近日报道，地

球对月球的引力作用表明，月球的近侧（面

向地球的一面）内部温度更高，这表明它的

内部是不均匀的。

美国国家航空航天局位于加利福尼亚

州的喷气推进实验室的瑞恩·帕克和他的

同事目前正利用美国国家航空航天局“重

力恢复与内部实验室”（GRAIL）航天器的

数据来证明这一点。在GRAIL任务中，两

艘航天器分别于 2011 年和 2012 年绕月球

轨道运行，同时收集月球引力对两者运动

影响的数据。由于引力场能够反映出物理

特征，研究人员可借此计算出月球的形状，

以及它是如何被地球潮汐引力拉扯变形

的。然而，这个引力场的细节无法仅用月

球外观来解释——研究人员必须考虑月球

内部是否存在不均匀现象。帕克及其团队

利用 GRAIL 的数据精确计算了月球形状

变化对地球引力作用的易感程度。结果发

现，这一测量结果的读数比内部完全均匀

对称的月球高出72%。

帕克说，月球究竟为何会变成现在这

个样子依然是个悬而未决的谜题，尽管其

内部的一些不均匀可能来自过去与其他物

体的碰撞。 （来源：参考消息网）

今天没出汗
可以不洗澡吗？

出汗了要洗澡，清爽又舒服，这是大

家都知道的基本共识，那如果今天没有出

汗，还要不要洗澡呢？答案是需要的。

人体皮肤表面几乎布满了汗腺，多达

200万～400万个。以手掌和脚掌为例，每

平方厘米的皮肤（大约像成人小指甲盖的

大小），就有250个到550个的汗腺。当我

们在运动、高温环境或情绪激动时，皮肤

的汗腺就会分泌汗水，然后通过蒸发、散

热调节体温，避免身体过热。这时候的

汗，大家能明显感觉出来。但其实，即使

感觉不出来时，我们也无时无刻不在出

汗。这种主观上没有感觉出来的出汗，就

是“不显性出汗”。

汗水含有很多的微量成分，比如钠离

子、氯离子、钾、维生素和矿物质以及其他

的一些代谢产物等。尤其在腋窝、私密处

等部位，还会有特殊的汗腺，我们叫做大

汗腺。它产生的汗水黏稠、油分重，还有

蛋白质、糖和氨，再加上细菌的“催化”，更

容易产生汗臭味。如果这种汗臭味更严

重一些，就是我们说的狐臭、腋臭了。此

外，要注意的是，即使出汗不多，皮肤仍然

会接触到环境中的灰尘、污垢和空气中的

污染物。

除开外界环境，身体表面本身的细菌

含量也会增多，皮肤还会自然分泌油脂

和死皮细胞，这些都可以在身体表面堆

积。所以说，即使没有明显的出汗，建议

仍要有适度的洗澡频率，保持身体清洁

基本卫生要求。

（来源：科普中国）

“聊张力”，是对应“聊缩力”而言的，

指的是很会表达自己、很会和人聊天。

虽然我们都有不想说话的时候，但

大多数情况下，人还是有交流的需求，会

想要通过向外表达和获得反馈来汲取能

量，去证明自己有在好好生活。所以，

“聊缩力”的出现或许是在警醒我们：

感到状态不对的时候，一定要拉自

己一把。

大家可以通过看见那些自

己渴望拥有的东西，去看见

自己的表达欲。美国心

理 学 专 家 马 斯 洛 认

为，自由表达，可

以被视为基

本需要

得到满足的先决条件。基本需要得到满

足之后，才会有自我实现。简单来说就

是：自由表达是找回表达欲的前提。

怎么训练自由表达的能力呢？

1.通过好奇和想象，激发自己的表

达欲。当我们在街上看见一样喜欢的东

西，想象一下自己拥有它会是什么样

子。在这个过程中，表达欲就被激活

了。这样东西不一定是商品，也可以是

花花草草、颜色、气味、猫猫、狗狗。比

如：“这只猫咪真可爱，我也好想做一只

猫，每天都很慵懒，不需要讨好任何人。”

总之，就是日常生活里看到什么，尽量保

持好奇心和想象力。在自由表达的过程

中，人会一点一点找回表达欲。

2.通过写作等方式，去练习表达能力。

想到什么写什么，比如发生在身边的事，

从某处看到的一个观点，学到很有用的

方法等等。越写就越想不断写下去，为

了写就会看很多文章，问很多人，吸收和

输出很多内容。久而久之，就会发现自

己的表达能力慢慢提升了。

3.培养分享欲。针对某个特别喜欢

的东西表达分享，这份分享的喜悦，会让

我们觉得“原来聊天是一件很美好的

事”，进而更乐于与人交流。这无关话

术、情商和性格的好坏。如果对方恰好

也喜欢你分享的东西，那就庆幸自己找

到了同频的人。但如果对方不喜欢，那

就继续寻找其他同频的人，没人规定你

一定要讨所有人喜欢。

将那些你喜欢聊的人和事留下来，

不喜欢的过滤掉。最终，你会留下最适

合自己的、最舒服的方式，也就不再恐

惧表达了。

（来源：新华网）

当我们不再愿意反复表达，就意味

着内心的卡点失去了被看见和被疗愈的

机会。

心理学家达里安·利德深入探讨了

压抑表达和身体健康之间的联系，他提

到：如果一个心脏病患者总是体验到消

极情绪，倾向于压抑“自我表达”，那么他

在修复手术后9个月出现心脏病发作的

风险，是其他人的整整5倍。

除了健康问题，压抑表达欲带来

的“社会性抑制”，也会使得一个人的

回避倾向越来越严重。一开始或许只

是不想表达，后来随着表达完全消失，

可能会逐渐演变成不想见陌生人、不

想社交、不想接电话、不想外出……最

终变成习惯独自承受负面情绪，失去

感受快乐的能力。

情绪需要通过表达才能释放出去，

然后被看见。而当我们不再表达自己，

也就失去了很多看见自己、了解自己、治

愈自己的机会。

在这个快节奏的时代，愿意回复就

已经算重视对方了，但在聊天这件事上，

每个人的喜恶真的不一样。

不同人“聊缩力”的形成，可能主要

有以下3个原因：

1. 有自己独特的、喜欢的聊天领

域。有人喜欢安静，心思敏感、谨言慎

行，不愿意把生活展现给陌生人看，更

愿意和熟悉的人做深刻的思想碰撞。

心理师郭召良认为，人的先天气质和早

期环境交互作用，导致儿童学会了不同

的“图式”（人的大脑中已有的知识经验

的网络）。对话方式就是其中之一，它

会在人的一生中被广泛、反复使用。比

如，习惯默默观察周围的儿童，神经活

动比较安静，从小到大，在浅层对话中

都会表现得比较“冷漠”；但到了深层对

话的领域，TA 们的表达也可以酣畅淋

漓、鞭辟入里。所以有些人表现出“聊

缩力”，也可能纯粹是因为聊的不是TA

感兴趣的话题。

2. 出于很强的自我防御机制。尬

聊，有时源自对环境的警惕和不安。当

我们对环境感到强烈的不安，就会特别

在意别人的看法，害怕被审判和评价，害

怕自己说的话引不起别人的兴趣。意识

到有个人在等着自己开口说话，需要暴

露自我，就会感到焦躁不安，想要回避。

3.压力超载，失去表达欲。这其实

是最普遍的原因。相信很多人都有类似

的情况：工作一天回到家，躺在沙发上什

么也不想干，这时朋友发来消息，跟你分

享有趣的事；而你的脑子像是一团糨糊，

实在没有心情搭理，只回了一个“6”。一

项发表在《分子精神病学（MolecularPsy-

chiatry）》杂志上的研究表明：在经历创

伤或严重压力后，一些人会发展成“慢性

压力”。持久的慢性压力，不但让人持续

感到疲惫内耗，丧失交流欲，还会增加患

上抑郁和焦虑症的风险。

所以，如果你在很长一段时间里，感

觉不想和任何人交流，没有表达和倾听

的欲望，那就要注意自己是否陷入压力

过载的情况。停下来好好关心一下自

己，好好休息和娱乐。

热热点点
聚焦聚焦

最近，网上流行一个很火的词：聊缩力——

指的是一种让对话变得枯燥乏味的能力。比

如，无论一方言语多有梗、多热情，另一方只会

回“哈哈”，或者发个“捂脸”表情包。

“聊缩力”高的人，又被称为人机、复读机、

对话刺客、话题终结者。生活中遇到这类人

时，确实会感觉很扫兴，久而久之甚至会影响

彼此之间的关系。很多人都不知道，“聊缩力”

为什么会出现在自己身上。虽然有时候我们

确实不想说话，也不知道该说什么。但长期这

样，又觉得好像和外界失去了情感连接，内心

感到空落落的，仿佛过上了一种“无感知”的生

活。如果你也有类似的情况，希望今天的文章

能够帮到你——去找回那个对世界充满热情

的自己，找回自己的“聊张力”。

为何有些人会失去聊天欲望

“聊缩力”可能会影响身心健康

如何培养自己的“聊张力”？

■资料配图


