
调查显示，63.4％的人担心“下班

沉默”会让人无心关注生活细节，对生

活失去热情；59.6％的人认为“下班沉

默”会让人缺乏情感交流，引发更严重

的心理疾病；58.5％的人认为“下班沉

默” 会让亲友间产生隔阂和矛盾；

58.3％的人认为“下班沉默”会让真正

关心自己的人受到伤害。

如何改善“下班沉默”影响正常社

会交际的状况？ 60.7％的受访者建议

容易“下班沉默”的人努力关注生活细

节，寻找生活乐趣；53.3％的人建议他

们多与亲友沟通，有助于降压；44.7％

的人建议他们主动跳出交际怪圈，重

视情感交流； 另有 44.8％的人建议用

人单位进行人性化管理， 多让员工和

家人在一起；44.2％的人建议亲友给

重压下的人更多理解和关怀。

“对工作压力的有效管理能减轻

情绪负担。 ”王芳说，人们首先需要明

白自己的压力来源是什么， 是工作量

太大、职业不合适，还是人际关系太复

杂。然后，人们应主动改变不良的生活

方式， 选择对自己真正有效的解压方

法， 而不要总是通过独处或喝闷酒等

方式排解压力。

王芳建议，对于工作劳累而“下班

沉默”的人，亲友应在适当的时间适当

介入， 不要在其烦躁或疲劳时强制交

流。面对有类似症状的人，亲友要更重

视日常的关怀，学会倾听，认真体会对

方感受。 （据《法制日报》）
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选对胸罩很重要

美国癌症研究中心关于佩戴胸罩时

间过长与乳腺癌关系的调查结果是，每天

戴胸罩 12 小时以上的妇女比短时间或者

根本不戴胸罩的妇女患乳腺癌的几率高

出 21倍。 那些晚上也不摘下胸罩的妇女，

患病几率则要高出 100多倍。 原因有两方

面：一是没有佩戴合适的胸罩，二是佩戴

胸罩时间过长。 胸罩卡紧胸部会影响乳房

部分淋巴液的正常流通，久而久之会使乳

腺的正常细胞发生癌变。

值得提醒的是， 盲目裸胸也不可取。

因惧怕乳腺疾病而抛弃胸罩难免有些“因

噎废食”。 乳房是娇嫩、敏感的体表柔软器

官，平时容易受到撞击、挤压，甚至在跑跳

时可能牵拉到乳腺组织。 胸罩不但可以保

护乳房免受外力擦伤和直接碰撞，也可以

保持乳房的稳定性和形态，在突出女性的

形体美方面也能作出一定的贡献。 因此，

佩戴胸罩是必要的，关键是选择合适的胸

罩，并且佩戴时间合理。

爱民医院乳腺科柴主任提醒广大女

性要选对胸罩，选择时在面料、尺寸以及

设计等几方面有如下讲究：

面料：应挑选以纯棉或丝等天然原料

为制作面料的胸罩，化纤合成材料的胸罩

虽然外形“挺”或“酷”，但长期使用会影响

乳房健康。

尺寸：胸罩的尺寸必须跟佩戴者的胸

围相符， 太大起不到承托乳房的作用，太

小则会令乳房受挤压，还会影响其发育。

设计：虽然目前市面上不少胸罩都有

钢托，号称使外形更挺拔，但不见得适合

每一个人。

健康热线：3326120（红梅）

部分人

不宜过多摄入铁元素

新华社伦敦 8 月 12 日电（记者 黄堃）现

在有许多补铁的广告，但英国一项最新研究显

示，部分人群不宜过多摄入铁元素，因为这会

增加他们患肠癌的风险。

英国伯明翰大学等机构的研究人员在新

一期《细胞报告》杂志上发表论文说，动物实验

显示，在同样摄入较多铁元素的情况下，基因

APC 有缺陷的实验鼠与没有缺陷的实验鼠相

比，出现肠癌的风险是后者的两三倍。 而基因

APC有缺陷的实验鼠如果要避免肠癌，则需要

使其饮食中的铁元素含量非常少。

据介绍， 人类肠癌患者中也有类似情况，

约十分之八的肠癌患者都属于基因 APC 有缺

陷的人群。 因此，基因 APC有缺陷的人群不适

宜过多摄入铁元素。

参与研究的克里斯·采莱皮什说， 这项研

究证实了基因缺陷与摄入过多铁元素会共同

导致肠癌风险升高，研究人员正在这个发现的

基础上探索相应治疗方法，即想办法降低肠道

内铁元素的含量，从而降低肠癌风险，并希望

能在接下来几年内开展人类临床试验。

铁元素在猪肉、牛肉等“红肉”中含量较

高，并且过去也有医学研究显示常吃红肉的人

群肠癌风险较高。 英国卫生部曾为此专门发布

饮食建议， 希望那些每天食用超过 90 克红肉

的人， 应该将摄入量降到英国的平均水平 70

克。 这一水平在英国的食谱中，相当于两个标

准大小的牛肉汉堡及一块羊排或三片火腿肉。

聚焦“下班沉默症”：

上班侃侃而谈

下班疲惫懒言

生活中， 常有一些人在上班时侃侃而谈，回

到家却疲惫懒言；聚会应酬时笑容满面，面对亲

友时却麻木冷淡。 这些上下班时间判若两人的人

群，似乎患上“下班沉默症”，对正常的情感交流

避之不及，甚至拒绝亲友的抚慰，进入了交际怪

圈。

近日，中国青年报社会调查中心通过民意中

国网和中国雅虎， 对 2750 人进行的一项调查显

示，83.1％的受访者坦言自己不同程度患有“下

班沉默症”。 其中，34.7％的人认为自己有“下班

沉默症”，48.4％的人认为自己“有一些”。 受访者

中，“80 后”占 50.1％，“70 后”占 30.9％；45.5％

的人居住在大城市，28.9％的人住在中等城市。

75.4％受访者直言身边存在患有“下班沉默症”的人

张叶是一名销售员，面对顾客时她总是

“反应敏捷”， 和同事聊天也总能“妙语连

珠”。但一下班，她就感觉自己像“死机”了一

样，不想多说一句话。“乘公交回家时，我习

惯面对窗户，尽量避免和别人有眼神交流。”

张叶说，下班后可以面无表情，在她看来是

件很幸福的事。

平面设计师于杰说，他下班后很少和家

人坐下来聊天，即使聊天，大部分时间也是

对方在说话，他只用一两个字回应。“同事都

说我工作时很有激情，特别活泼。 但我最喜

欢做的，是一个人安静地玩电脑游戏。 ”

调查中，75.4％的受访者直言， 身边存

在患有“下班沉默症”的人，其中 41.2％的人

认为这样的人“非常多”或“比较多”。

北京师范大学心理学系副教授王芳告

诉记者，据她了解，十几年前，容易“下班沉

默”的人多从事“助人工作”，比如，老师、医

生、警察。但现在，从事技术性工作，如 IT行

业的人，也容易有类似表现，其严重程度与

从事“助人工作”的人不相上下。“下班沉默

症”已经跨越职业界限而存在了。

为什么一些人会“下班沉默”

为什么一些人会“下班沉默”？ 调查中，

59.6％的人认为，原因是工作压力让人身心

疲惫， 难以兴奋；52.7％的人认为长时间疲

劳， 使一些人形成了排斥情感交流的惯性；

40.5％的人认为人们总是习惯性地对陌生

人客气， 忽略亲友感受；37％的人认为工作

和交通环境太嘈杂，导致人们迫切寻求安静

空间。

张叶感觉， 她上班时跟顾客说的话基

本形成一个套路， 经常对她到底说了什么

完全没有意识。 跟同事相处时表现得幽默

活泼， 也只是为了处理好职场人际关系。

而下班后之所以沉默， 主要还是因为工作

太累了。

于杰告诉记者，家庭本该是一个温暖的

港湾， 但由于工作中已经消耗完激情和精

力，下班后与家人交流，如今变得更像是一

种负担。“我感觉说话比玩游戏累得多。 ”于

杰说。

“上班时为达到工作要求，维持良好的

人际关系，人们往往需要付出更多精力去跟

人交流，这样上一天班会觉得很累，回到家

就想安静地休息。”王芳说，很多人在工作压

力大的时候，都有这种回家后“累得说不动

话了”的感觉，于是就表现出少言寡语或冷

淡麻木的状态，“但如果这成为一些人习惯

性的休息方式，他们将来即使有精力进行交

流，也不会这样做了。 ”

中南大学社会学系副教授董海军认为，

在工作、应酬和家庭中，人们扮演的角色不

同。 在角色转换时，人们往往会忽略家庭角

色对人的期望，按照自己的需求选择休息方

式，没有很好地考虑家人的感受。此外，每个

人精力都有限，工作繁重或急切希望有所成

就的人，会把精力更多地放在工作上，而没

有充足精力去关注家庭生活。对安静环境的

需要可能导致他们对亲友表现出沉默、冷漠

的状态。

59.6％的人认为

“下班沉默”会让人缺乏

情感交流并引发心理疾病


