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生 活

在江苏南通通州打工的潘
某发现，一户人家门口鞋柜藏
了家门钥匙还无人居住，于是，
不仅多次潜入该户人家实施盗

窃，还住了下来，直至案发。近
日，法院审理了此案，以盗窃罪
判处被告人潘某拘役四个月，
并处罚金一千元。

民警提醒：很多人为了方
便，会把家门钥匙藏在鞋柜、花
盆等不显眼的地方，但这往往
给了小偷可乘之机，特别是不
常住的居所，更要提高安全意
识，防范被“偷家”。

（摘自《现代快报》）

盘点时下青年群体的“社
交货币”，MBTI测试绝对是一
大关键词。

在网络上，有关人格测试
的话题热度一直居高不下，相
关的“梗图”、短视频、网剧等
表现方式层出不穷。

MBTI成了大家生活中的
必备谈资之一，无论是打开话
题、关系破冰，还是职场合作，
都免不了探一下对方的MBTI
是什么。

就在最近，2025年的新版
MBTI测试题发布了，引起不
小的讨论。

不少人在尝试新版测试
题后得到了和之前并不一致
的结果，那么新版、旧版哪个
更准确，该信哪一个？一个人
真的要靠不停地测试才能更
新对自我的了解和认识吗？

认同MBTI的人很多，但
对此有所保留的人也不少。这
或许就是“社交货币”的特性，
可以流通、交换、使用，却无法
成为衡量人格价值的标尺。

换言之，一个人所具备的
人格远非简单的4个字母能
涵盖。那些试图以此进行自
我剖白和判定他人的人，不该
忽略这样一个事实——MBTI
对现实的解释力有限，由它衍
生而来的交往体验有时也很
虚无。
MBTI测试不可盲目对号入座

MBTI测试全称为Myers-
BriggsTypeIndicator，即迈尔
斯-布理格斯类型指标，系美
国作家迈尔斯及其母亲布理
格斯提出的性格测量表。其
理论师承美国心理学家荣格
于1921年出版的《心理类型》
一书，通过精神能量指向、信
息获取方式和决策方式三个
纬度，来描述和揭示个体行为

表现的差异。
近年来，打着心理学名头

推出的性格测试、人格分析在
市面上并不少见。有的看重
组织、协作能力，成为一些企
业进行人才选拔、团队建设的
重要依据；有的分析智力水
平、兴趣爱好，广泛应用于个
人职业选择和规划；还有的考
察情侣之间的适配程度，在婚
恋市场大行其道……这些测
试提高了人与人之间的交往
效率，却也衍生出“打造人设”
“星座崇拜”“圈子社交”等不
良现象。

从专业心理学的角度来
看，MBTI反映了人进行主观
判断的过程，作为一种心理反
馈，它具有一定的参考价值。
这也意味着，大部分在生活中
自主进行的MBTI测试只能视
为心理分析的一部分。
更像是一场虚构的人格狂欢

人格是人类独有的、由与
生俱来的天性和后天环境相
互作用而形成的个性特点。

在具体的实践中，MBTI
的确可以用来对人的行为表
现做出解释，但是如果仅从所
谓的人格类型推测他的行为
表现，或仅从具体的行为表现
推测他所具有的人格类型，就
犯了简单逻辑的错误。这样
的简化事实上违背了人的自
然天性，因为人性中存在大量
模糊、恍悟和不经的地方。

以种种性格测试为主题
上演的日间剧目，几乎让所有
的人物都变得脸谱化起来，无
论是发言、行为还是态度都遵
循一种定式，逐渐具有可预测
性。这就把它与其他更加活
性的文化单元分离，并在无形
中设置了一道谈话准入门
槛。参与其中的人即便能够

在对号入座的游戏中获得新
鲜的交流体验，但这种体验的
底色浅薄又虚无。它带来的
快感和人格本身无关，更像是
一场虚构的人格狂欢。

MBTI不是唯一的思路
同所有亚文化的流行一

样，前有星座、血型，后有MB�
TI，这些都能使人从现实身份
中短暂脱离出来，并从想象中
更具创造性的新身份中获得
慰藉。

一方面，测试答案没有高
下之分，给予的又全部是正向
评价，比如“利他主义”“理性”
“热情”等。MBTI鼓励个人挖
掘自身潜力，加深对彼此的理
解，以便更好地和他人交流、
合作。

另一方面，这也是一种开
放编码的社交符号，它允许更
多人在此基础上进行二次创
作。现在MBTI涵盖的内容已
经不局限于人格特征，还包含
生活事件、个人发展、婚姻恋
爱、运势走向等，使得这个专
业话语逐渐融入日常生活。

英国社会学家齐格蒙特·
鲍曼认为，当代社会中群体身
份的界定标志正逐步被流动
性、不稳定性和个人主义所替
代，以往人们通过企业、家族
来确认自身身份，如今期望更
精细的划分。MBTI提供了一
种解题思路，但不代表它是唯
一的思路，更遑论正解。要解
决身份焦虑的问题，关键在于
获得对自己和他人理性、客观
的认知。标签和空壳子虽然
能够让人感觉良好，但也有可
能走上一条南辕北辙之路。

警惕产生“确信偏差”

美国心理学家伯特伦·福
勒通过实验发现，每个人都会
很容易相信一个笼统的、一般

性的人格描述，即使这种描述
十分空洞，仍然认为其反映了
自己的人格面貌。这种现象
被称为“巴纳姆效应”。

通俗点说，巴纳姆效应就
是通过广泛性和模糊性的语
言描述和心理暗示，让人情不
自禁地对号入座。在生活中，
假设有一顶帽子，其实这顶帽
子谁戴都合适，但是每个戴上
帽子的人都认为这顶帽子是
最适合自己的。那些所谓的
占卜师、命理大师所做的，其
实就是把这顶戴在谁身上都
合适的帽子戴在你头上而已。

MBTI仅通过一套问卷调
查，就解答生活方方面面的问
题，甚至对一个人的未来作出
预判，其附带的“预言功能”很
可能会导致“巴纳姆效应”。
如果不能及时祛魅，那么相信
这些说法的人就会不断强化
自己和他人的刻板印象，制造
或隐或显的交往边界。

MBTI虽然具有慰藉人心
的效果，但我们要始终保持清
醒，警惕因轻信外部信息的暗
示而产生“确信偏差”。
追问自我理应是个过程

随着媒介信息趋于饱和
以及社会关系弱连接增多，一
些人会感到内在自我和外在
形象很难整合在一起，在自我
本身就缺少确定性的情况下，
信任他人、建立与社会的耦合
关系也变得困难起来。

正如荣格本人在《心理类
型》中所说，“科学只是一种心
理态度、一种人类思维形式，
并不是生命的结论”。人格或
许本就不是人能有意识显露
的事物，它只能不断被人察
觉、窥测、探索。或许，真正让
人熠熠发光的根本不在于其
拥有多少“社交货币”，而在于
人格臻于至善的过程。就此
而言，追问自我理应是一个过
程，抱着单一结论不放手只会
让答案渐行渐远。
王涵（摘自《北京青年报》）

冬天适量食用南瓜,不仅
能为身体提供丰富的营养,还
能为健康加上一道坚实的屏
障，南瓜也成为人们喜爱的主
食之一。南瓜别称番瓜、北
瓜、笋瓜、金瓜，葫芦科南瓜属
的一个种，是常见的蔬菜，含
有丰富的维生素、矿物质、膳
食纤维和抗氧化剂，口感香
甜，营养丰富。今天就和大家
一起来看看以下常见的这些
南瓜在热量、碳水化合物和脂
肪等营养元素的含量区别，我
们常吃的这几种南瓜谁的热
量最高，谁又最适合减肥期食
用呢？

1.蜜本南瓜
热量：40大卡/100g
碳水化合物：10g
脂肪：0.1g
特点：形似木瓜，是大众

普遍认知的“老南瓜”，有的地
方也叫倭瓜，味甘、粉，口感细
腻，含有丰富的蛋白质、维生
素、矿物质和多种微量元素，
适合烹饪及深加工，同样适合
减脂人士。

2.贝贝南瓜
热量：93大卡/100g
碳水化合物：21.3g
脂肪：0.3g

特点：外皮偏灰绿，个头
小巧浑圆，口感软糯，有南瓜
的甜香，又有板栗的粉糯。可
以直接蒸熟食用，也可以煮粥
做南瓜羹。

3.红栗南瓜
热量：92大卡/100g
碳水化合物：21.0g
脂肪：0.3g
特点：果实扁圆形，果皮

橘红，色彩艳丽，果肉橙红，
有淡淡的板栗香味，肉厚，甜
度适中。粉糯程度中等，物
美价廉。

4.磨盘南瓜
热量：23大卡/100g
碳水化合物：5.0g
脂肪：0.1g
特点：不太甜也不太面。

其体型较大，一般分布在我国
北方，瓜皮深绿或墨绿色，成
熟后外皮是褐红色，水分较
少，质地很粉面，适合做甜
点。瓜肉甜度略逊色于蜜本
南瓜，热量低。

5.奶油南瓜
热量：41大卡/100g
碳水化合物：10.2g

脂肪：0.1g
特点：蒸熟后的奶油南瓜

自带香气，表面会有少量奶
油渗出，表皮颜色黄中透微
红，果肉是鲜艳的橘红色，糖
分很高，口味好，带有一股奶
油香味，果皮极薄，果肉利用
率高，细腻无纤维，不干不腻
不噎人。

6.金丝栗瓜
热量：93大卡/100g
碳水化合物：21.3g
脂肪：0.3g
特点：外形与西葫芦有些

相似，又叫做“新疆贵族南
瓜”，两头尖，中间圆，瓜果的
糖分很高，粉糯甘甜，栗香。

7.板栗南瓜
热量：92大卡/100g
碳水化合物：21.6g

脂肪：0.3g
特点：瓜皮偏白，浓郁香

甜的板栗味，水分不多，质地
比较干，蒸熟后，皮薄肉厚，肉
质橘黄色，吃起来面面的。

8.香芋南瓜
热量：45大卡/100g
碳水化合物：3g
脂肪：0g
特点：近几年的新南瓜品

种，外形似葫芦，外皮深绿色
花纹，肉质紧密，味道香甜，有
浓郁的香芋味，十分独特。

9.黄金南瓜
热量：91大卡/100g
碳水化合物：20.6g
脂肪：0.3g
特点：外皮金黄色，个头

小巧，肉质肥厚，口感粉滑香
甜，有一股冬笋的味道，又名
黄金笋瓜。

张蕊 张蔷

（摘自《北京青年报》）

国家市场监管总局近期发
出通知书，对查处整治制售假冒
伪劣羽绒制品问题实行挂牌督
办。羽绒服非得剪开才能辨好
坏吗？如何选到高性价比的羽
绒服？

羽绒服不是越贵越好

中国羽绒工业协会秘书长蒋
于龙表示，羽绒服并非越贵越
好。消费者在购买时警惕超低价
陷阱。一件充绒量200克的90%
白鸭绒羽绒服，羽绒原料成本大
约100元，出厂价大约就要200
元。再加上销售渠道抽成、品牌
溢价等，最终卖价还会有所增加。

提醒消费者，长期利用“清
仓”“孤品”“瑕疵”“尾单”等噱头
进行甩卖，甚至通过主播发誓等
夸张方式销售的羽绒产品，假冒
现象高发。建议消费者通过品
牌的线下实体店或线上平台的
品牌旗舰店等渠道购买商品。

蒋于龙介绍，影响羽绒保暖
性能的主要有两个指标，即绒子
含量（指一件产品中绒子所占的
比例）和蓬松度（指单位重量的
羽绒所占的体积）。一件好的羽
绒服绒子含量一般在85%以上。
同等重量下，蓬松度越高，保暖
性能越好。建议羽绒服最好上
身试穿，合身的才保暖。

挑选羽绒服4个技巧
中国羽绒工业协会信息部

工作人员曲艺介绍了挑羽绒服
的小技巧。

首先，要关注产品吊牌和水
洗标。标签应注明生产厂家及
地址、羽绒种类、绒子含量、充绒
量（不得低于50%）、面料材质、产
品尺寸等信息。如以上信息缺
失或不清晰，需提高警惕。

其次，挑选时，可将产品自
然放置，用手轻轻按压，看其是
否能较快回弹，恢复原状。如不
回弹或回弹很慢，说明产品质量
欠佳或其填充物并非羽绒。随
后，用手摸，根据其触感是否柔
软进行判断。如果手感柔软且
能摸到羽绒服内的小毛片，则为
正常；如果摸不到细小毛片或感
到全是毛梗，其填充物可能不是
羽绒，而是粉碎毛或其他产品。

第三步，拍、搓羽绒服，如果
有粉尘溢出或钻绒明显，表明产
品质量较差。

最后，用鼻子闻，如果羽绒
服没有明显的异味、臭味则为
正常。

羽绒服里别穿太多层

专家提醒，想要羽绒服穿得
保暖，别穿太多层，也别穿太紧，
可外层穿羽绒服，中层穿摇粒
绒、抓绒、薄羊绒或羽绒内胆（如
外套本就保暖抗冻，可去掉中
层），内层穿吸湿透气的贴身保
暖内衣、速干衣、瑜伽衣等。
（摘自《北京晚报》《大众证券报》）

别让“人格标签”左右你的人生
买羽绒服不必拆剪

“南瓜家族成员”热量大揭秘

钥匙慎藏门口鞋柜、花盆


