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白领苦恼：“中午不睡，下午崩溃”

大三学生胡旺来还没有听说过“晚睡强迫症”这个词，不过他

向记者描述的是一个颇为典型的“晚睡强迫症”患者。 平时上课

时，学校在晚上 11 点熄灯，小胡就比较准时在熄灯后上床睡觉，

可是一旦暑假来临，小胡的生活则会发生翻天覆地的变化。

“晚上也就看电视和上网，觉得很快就凌晨一两点了。 ”小胡

在很晚睡觉的同时也很晚起床，声称不出意外都要到第二天中午

11点左右才醒来，“主要是习惯了，也就没觉得什么不妥，反正早

起也没事情。 ”

可能其他晚睡分子就没有当学生的小胡这么幸运了，由于第

二天还要上班， 深受此困扰的上班族网友们都感慨：“中午不睡，

下午崩溃。 ”

从事广告业的董小姐对这点深有体会：“每天到了下午两三

点，我就好困。 ”她明知第二天需要早起去上班，可是每天晚上还

总是玩游戏、煲电话粥，磨到凌晨一点才去睡。因为犯困她还出过

糗，有一次出公司的时候就一头撞在玻璃门上。 她觉得理想状态

是下午能够休息一会儿，可实际上往往没时间。

这个“病”怎么治？ 网络求医

“无视疲惫的身体，还要继续熬夜打游戏、上网、看电影、聚会

……没什么事可做却不愿睡觉， 非要熬到凌晨一两点才上床，这

正是‘晚睡强迫症’的典型表现。 ”近日微博上出现了这么一条热

门转发，众多网友纷纷表示“这个我有”、“有有有，绝对有”。

网友“肥啟 _Kelvin”除了自曝晚睡之外，还归结了一些并发

症：“我有晚睡强迫症，我有早起被迫症，我是地铁嗜睡者，我是公

车过站狂。 我不是谁的病，我只是一种状态。 忙起来想发疯，闲下

来像抽风。 ”甚至还有“超级晚睡”的网友在早晨 7点钟的时候发

帖咆哮：“楼主不是起得早！而是还没睡……”“楼主就是另一个我

啊。 ”这类回应声此起彼伏。

“什么时候我的晚睡强迫症可以走开！ 已经发展到什么事都

不干、什么灯都不开，也会辗转反侧！真的痛苦死了。”一个网友在

微博上咆哮得很纠结。网友“高小蘑”也着急地询问：“这个症状怎

么能治好？ 谁能告诉我一下。 ”显然他们都不是“一个人在战斗”。

自救方法：养成好习惯，请第三方监督

不少网友开始在微博上展开“晚睡自救”行动。 微博用户“实

用心理学”对“晚睡强迫症”病因做出了解释：“患有晚睡强迫症的

人，对睡眠有着一种恐惧感或强烈的睡前兴奋，他们在生活中反

复出现不睡的强迫观念及行为，或伴有某种焦虑。 ”

华东师范大学心理咨询工作室的李惠敏认为“晚睡强迫症”

是现实的快节奏生活极大地侵占了个人时间，让人只能牺牲本应

该用来身体恢复的时间来补充。而且现实对人能力的要求越来越

高，“不少白领其实丧失了对自己行为的控制，这会给一部分人造

成恐慌”，这就是为什么越来越多的都市人习惯了晚睡。

如何缓解“晚睡强迫症”？李惠敏给出了自己的建议：“要缓解

‘晚睡强迫症’ 也需要两方面的努力———一是谨记晚睡带来的身

体损害，最好是做成图片等直观方式，随时用来刺激自己；二是借

助第三方力量监督，比如成立一个晚睡互助小组，到了该睡觉的

点就相互提醒。习惯的力量很强大，需要坚持很长时间才能打破，

所以恒心毅力尤为重要。 ” （据《新闻晨报》）

“悬崖哥”姿势够惊险。

纸做的变形金刚模型。
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心理中暑

出处：医学心理研究中，心理医生对病人在热天

情绪失控时的称法。

网络解释：人的情绪与外界环境有密切联系。 高

温天气里，人不仅身体上可能出现不适感，而且情绪

上也会出现波动，甚至出现情绪烦躁、爱发脾气、记忆

力下降等情况，即出现“情绪中暑”症状。 这时，人容易

情绪失控，人与人之间容易发生摩擦或争执。

用法：放松、放松，小心情绪失控导致心理中暑

哦。

反季淘

出处：各网站论坛和网购网站。

网络解释： 指的是在夏季反季节促销卖冬装，反

季节淘羽绒服、雪地靴、皮草和毛呢大衣等，都提前买

了温暖不说，还省下大笔人民币。

用法：商场现在正在搞促销，羽绒服等都非常便

宜，我们赶紧去反季淘吧。

腰龄

出处：出自网络论坛，很多白领长期伏案工作加

之缺乏运动，导致腰提前衰老。

网络解释：年龄、骨龄、心理年龄，影响人体健康

的“年龄”如今又有了一个新的成员腰龄，腰龄指腰的

健康指数。

用法：你的“腰龄”超标了吗？

逃回北上广

出处：外漂者的口头禅。

网络解释：即在逃离北京、上海、广州这三座一线

城市之后再度逃回。 前一年流行逃离北上广，到二、三

线城市去安放青春的浪潮过去之后，有些当时坚定地

离开北上广的人，又从二、三线城市逃回。

用法：住惯了大城市，我们还是逃回北上广吧。

羊妈

出处：在芬兰坚信教育是个“服务”过程，孩子们

就是“顾客”，芬兰的教育方式基本上等于放羊，所以

又称这种教育方式为羊妈。

网络解释：所谓的羊妈，其实是种非常粗放式的

教育方式， 对一定年龄的孩子设有核心教学大纲，只

提出基本教育目标， 老师只要能让多数孩子达到目

标，具体采用什么方式教学完全自便。

用法：与“虎妈”对应，这种教育方法被称为“羊

妈”。 （据《新闻晚报》）

《变形金刚》系列电影的推出勾起了无数 80 后对

童年的美好记忆。近日，新浪微博一段“22年前亲手制

作的手工纸变形金刚变形全过程”视频，引起了网友

关注， 甚至有变形金刚迷愿意出价 8.8 万元购买这款

手工纸变形金刚。

上传视频的网友“孙子兵法 - 刘兆基”22 年前还

是一名小学生，出于对变形金刚狂热的喜爱，加之幼

时家境普通，对于当时的他来说，真正的变形金刚模

型太过昂贵，所以他自己制作了一个纸质的变形金刚

并珍藏至今。

该视频获得了大部分微博博友的力挺与支持，然

而，当一位网友爆料称欲出 8.8万购买被拒后，则引来

了不小争议。 网友“tainy”认为：“纯手工制作凝结了作

者不少的心血，8.8 万元实在出价太低”。 网友“深空”

认为：“买个没有实用价值的东西花 8.8 万不值得”

……纸质变形金刚的作者对此则未作任何表态。

从《变形金刚》系列电影热映开始，国外就有无数

变形金刚迷展示自己手工制作的变形金刚，“孙子兵

法 -刘兆基”的手工纸质变形金刚的被热议证明了中

国也拥有大量的变形金刚迷，尽管具有很大的文化差

异，但手工制作玩具同样为全世界的孩子带来了欢乐

的童年和无法抹去的珍贵回忆。 当年的孩子因为经济

条件不好自制玩具，如今的孩子是否还能寻找到自制

玩具的乐趣呢？ 当年的孩子考试前夕亲手制作变形金

刚，还能考 100 分得第一，现在的孩子还有这样的乐

趣吗？ （据中青在线）

扫盲帖

22 年前，他自己动手做了一个———

这款“纸金刚”值 8 . 8 万？

所谓天外有天，人外有人。 7 月 14 日，天涯重庆社区惊现一

则名为《一个眼镜哥在各种悬崖上的淡定照》的帖子，帖中多张照

片，让众多网友看后直呼“腿软”。只见照片中，一个戴眼镜的年轻

男子摆出多种夸张姿势，在华山的悬崖边上淡定拍照……

网帖：“悬崖哥”网络爆红

帖子出来后，很快就吸引了众多网友围观。 在大呼强悍的同

时，“悬崖哥”的身份也引来众人猜测，有人说他是大隐于市的绝

世高人，有人说他作秀不要命，一时间众说纷纭……

“华山上我去过几次，那里的山脉确实险峻陡峭，别说站在悬

崖边上拍照，就是让我拉住绳子朝悬崖下看上一眼，都会吓得两

腿发抖。 ”“‘悬崖哥’看起来样子很瘦弱，应该不会有这么大的胆

量，照片会不会是 PS出来的？ ”从 7月 14日开始，有关“悬崖哥”

的话题在天涯重庆炸开了锅，已经有上千名网友跟帖热议“悬崖

哥”。

19日， 记者从帖子中的图片看到，“悬崖哥” 年龄大约在 20

岁左右，戴着一副框架眼镜。在没有借助任何安全措施的情况下，

他只身站在悬崖边上，或者坐在悬崖绝壁上的栈道上拍照。

调查：“悬崖哥”身份成谜

到底这位兄弟是何方神圣？记者联系到了天涯重庆发帖网友

“梦留在盛夏”。

他告诉记者，帖子中的图片，也是其从网站上转发的。 随后，

记者通过搜索， 找到此帖的原始出处———雅虎网站中一个名为

“FANG� Chen”的用户空间。

根据“FANG� Chen”的注册照片显示，其头像与“悬崖哥”十

分相似，同时，记者也从“FANG� Chen”的图片库里看到，每张照

片下都标有在华山拍摄的图说和“版权所有，不得转载”的字样。

但截至记者截稿时，也无法与这位“FANG� Chen”取得联系。

虽然没有联系到“悬崖哥”本人，但对于照片的真伪，记者 19

日采访了重庆市摄影协会会员孙先生， 他在看过图片后分析说，

图片的参数与数据已经丢失，他无法根据参数判断图片真伪。 但

从图片中人物的穿着打扮可以看出拍摄时间较为久远，且图片中

人物与环境融合较完美，基本上可以排除 PS的可能。

攀岩高手：这样拍照十分危险

重庆市应急救援队队长“海龟”，今年 42岁，有着多年从事户

外探险工作的经验，是重庆市攀岩一族中的高手。 他看过图片后

也表示，对普通人来说，“悬崖哥”已经十分了得，但像他这样拍

照，是十分危险的，稍有不慎便会跌落悬崖。“国外一些从事极限

运动的人才会做这种尝试”。“海龟”建议国内没有攀岩经验的人

不要轻易模仿“悬崖哥”，如果要拍照，一定要在保险绳的保护下

进行。

随后，记者致电华山风景区市场部，一名卫姓工作人员告诉

记者，华山栈道、下棋亭等处，现在均采用了铁链围住悬崖边保护

游客的安全，但偶尔会有游客越过铁链，站在悬崖上拍照。 对此，

景区工作人员发现后，会对游客进行安全提醒或者制止。“但是华

山景区面积大，也希望游客注意自身安全”。 （据《重庆商报》）

悬崖哥，你的“风景照”好悬

即便无事可做，每晚也要拖到凌晨才睡

白领组团戒除“晚睡强迫症”

晚睡强迫症，每天都是这副熬夜后的样子。

“越夜越兴奋。对于早睡觉这件事情，我实在是无能为力。长夜漫

漫，无心睡眠。 我以为只有我睡不着觉，没想到晶晶姑娘你也睡不着

哇……世界睡了，这个小组还神魂颠倒地醒着。 ”

这就是网上一个名叫“晚睡强迫症”小组的自白。这个小组中“混

迹”着 5 万多名网友，他们都有一个共通的特征：每天都要很晚才睡，

即便自己无事可做。 他们都坚信着自己患上了“晚睡强迫症”。

“悬崖哥”网络爆红

戒除“晚睡强迫症”

“纸金刚”值 8.8万？


