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需要21天来习惯他们自己的新脸孔

关于习惯的传说，最著名的当然就是“形成或改
变一个习惯只需要21天”。这句话常被认为是出自美
国心理学家威廉·詹姆斯，可从来没有人找到过出处，
反而有传言詹姆斯曾说：“我才没有说过这句名言
呢！”。另一个可能的出处，是美国的一位整容医生麦
斯威尔·莫尔茨的一本书《Psycho-cybernetics》，书
中写到，莫尔茨观察整容后的人，发现他们平均需要
21天来习惯他们的新脸孔，而截肢病人具有的“幻肢”
体验往往需要21天才消退。需要注意的是，习惯某物
与形成一个习惯是不一样的，也许这两个概念在传播
的过程中发生了混淆，才有了今天的这个说法。

全部参与者需66天形成一些习惯

伦敦大学学院的健康心理学家费莉帕·勒理及其
同事，曾招募了96名参与者，让他们每天重复一项与
健康相关的活动，持续84天，看有多少人可以形成习
惯。参与者可以选择晚饭餐前做50个仰卧起坐、早餐
后散步10分钟或饭前做15分钟的运动。 因为每天重
复的内容是参与者自己选择的，所以研究者认为这些
行为对他们而言是有内在激励作用的。此外，没有任
何其他的外在激励。参与者每天登录一个网站，报告
他们是否完成了前一天的任务，以及填写一份测量行
为自动化的量表。量表的条目诸如“我想都不用想就
完成了”或“不去做反而很困难”。

研究发现， 坚持到最后的参与者都呈现出了相
似的模式： 行为的早期重复贡献了更大程度的自动
化分数，随着行为的不断重复，自动化的增加程度不
断递减，直到达到稳定，则认为习惯已经形成。平均
而言，全部参与者需66天的时间形成这些习惯。

当然，不同参与者所需的时间是不一样的。有一
位参与者只用了18天就达到了自动化， 而有一些参
与者到了第84天还没有成功。据统计推断，他们可能
需要在第254天才能达到自动化。行为本身的难度也
会影响习惯形成的时间。研究表明，早餐后散步10分
钟比早餐前先做50个仰卧起坐更容易成为习惯，也
许有些行为本身就更容易自动化， 而另一些则需要
我们付出更多的努力才能实现。

习惯的形成与脑内神经间新放电模式的建
立有关

这个研究还有另外一些发现： 威廉·詹姆斯在
1890年出版的一本书里说过，行为必须不间断地重
复才能变成习惯，而勒理的研究则发现间或缺个一
天、半天并没有太大影响，无论是在习惯形成的早
期还是后期。但间断的时间必须短暂。英国谢菲尔
德大学的心理学家克里斯托弗·阿米蒂奇研究发
现，如果让参与者停上一个星期，自动化的效果就会
大打折扣。

神经科学的研究认为，习惯的形成与脑内神经间
新放电模式的建立有关。麻省理工大学的神经科学家
安·格雷比尔的团队发现，当习惯形成的时候，基底神
经节会形成新的神经活动模式，而当习惯消退，这些
模式也会发生变化；如果重新习得同样的行为，这些
脑内的连接会更快地形成。

对于希望养成某些习惯的人来说， 坚持才是王
道。坚持21天就可以形成一个习惯固然美好，但要养
成好习惯，我们需要付出更多的努力。如果我们中间
坚持不下去也不要气馁，因为再次拾起比全新的开始
要简单一点。

■改摘自果壳网

养成一种习惯需要多久？
21天？66天？254天或许更长！

又快到年末了。年初时，你曾许诺要
养成一些好习惯，比如要常运动、多读书、
少刷微博。有人说养成一个习惯只需要坚
持21天；21天不长，不过有时候一忙就间
断个三五天，然后你又重新拾起；21天不
短，有时候真的有太多杂事，最后……年
末了，你的愿望实现了多少？本报“挑战21
天”活动开始，“21天效应”再度引来关注。
21天到底存在什么样的玄机，21天真的
能够改变一个人吗？ 这种说法是否有依
据？
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华容注市植物油厂 2012年 11月
22 日决议解散， 并成立清算组，
请债权人自本公告发布之日起四
十五日内向清算组申报债权， 逾期
未申报债权的，视为放弃此权利。

华容注市植物油厂清算组
2012年 11月 25日

注销公告

郑重提示：本栏信息不作法律依据，交往请慎
重 ， 谨 防 受 骗 ， 切 勿 盲 目 经 济 往 来

公 告

消不良信用记录 全额罚息减免咨询
15116344514各类项目投资借款（农业、林

业、养殖、电站、房产、矿业、
交通、医疗、在建工程、新建
项目）028-87335325

盛世鑫融贷款

提示：本栏信息不作法律依据，请慎重审核对
方资信产品，切勿盲目经济往来，谨防受骗

招 商 投 资

可提供办公场所 15960111777
招省级代理泸州老窖

澳洲红酒

垫资炒股票、炒股指
按天数计息，低手续费 84257918

金融中心
今宇资本西南

企业、个人各类在（扩）建工
程、农牧林、房地产、交通、能
源、厂矿等项目投资。
（地域不限、利率低、审批快）

028-966 9955
为有闲散资金者提供渠道 娱 乐 设 备

娱乐之用 严禁赌博

千汇娱乐15111006666

隆重推出全球远程高科技麻将
任何麻将机均可安装， 任君
检查,绝无破绽，傻瓜式操作
令你轻松自如的玩牌！ 另出
售、订做各种一对一、筒子、
扑克、麻将高科技娱乐用品。

配套齐全 诚信双赢 任君选购

最
新
产
品

望远飞针麻将合
作
出
场

飞针望远麻将
双赢 18672568888
娱乐 15675267777

最新高科技， 本公司隆重推出
远 程 麻 将 、 任 何 麻 将 机 均
可安装，傻瓜式操作，无任何破
绽，另售扑克、筒子等娱乐设备

出
场
合
作

【化学原料】普通扑克麻将， 一摸即变，
不多不少不重复。 玩斗牛，金花，三公，
牌九，字牌，庄闲绝杀。 不偷不换，任何
人均可学会。 麻将机无需安装程序，一
人打三家， 售高科技美国进口隐形眼
镜、一对一隐形分析仪、变牌仪、药水、
色子等（不会不收费）长沙火车站凯旋大厦 A
座 1405房 刘老师

澳门牌王老
字
号

13467668666

万能扑克分析仪，适用斗牛，金花三
公等。把把绝杀，上门安装万能程序
麻将机，(打四方骰)授普通扑克，麻
将绝技。 批隐形透视眼镜， 白光扑
克、麻将 、变牌仪等请来电咨询。
长沙火车站三九楚云酒
店电梯上三楼 319 室。

牌具超市

13875909017

普通扑克麻将一摸就变， 斗牛三公
金花庄闲通杀，万能扑克分析仪，遥
控感应麻将机，美国进口隐形眼镜。 可订
做各款奇特镜头。 18207498715

独
家扑克麻将绝技

千王速成培训
18874212886
最新扑克、字牌感应分析仪适用各种
玩法，庄闲通杀，超级智能麻将机快
速上门安装，高清博士伦看透扑克麻
将，名师亲授多种神奇千术。 长沙火
车站凯旋酒店 A 栋 8 楼 804 房

厂价直销

智能 IC 麻将机淘汰市场所有程
序普通麻将机不安程序一人打三
家售最新扑克字牌分析仪，适应全
国各种玩法隐形 T 恤变牌衣,高清
透视镜，授实战牌技(不会不收费)

必胜牌技
13207319944独家推出

新型感应分析仪无论牌放哪 1 秒报
牌。 庄闲绝杀低价装麻将程序无论坐
哪都来想要的好牌， 高清博士伦声控
扑克变牌仪。长沙火车站邮政招待所200房

低价牌具 13507456730

专业安装程序麻将机（可探四面
色）最新分析仪适合三公、金花、
斗牛、字牌等，另售各种高端隐
蔽镜头，进口透视眼镜，车站北
竹园公寓 6栋 704。 15802672770

奇胜牌具 15116320066

低 价 上 门 安 装 麻 将 机 程 序
多款扑克分析仪桌面上不需放镜头
密码麻将、扑克等 长沙晚报正对面

牌具 13467671788牌技

驾 校

省 AA 级驾校，市十佳驾校，市驾培
行业“质量信誉”排行第一。 学员报
名，上门接送。 一人一车，计时训练，
随 到 随 学 。 总 部 ：8８８８６２８８、
8８８８５２８８ 开福分校：88615111 湘江
世纪城：85360001长沙晚报：84515757

猎鹰驾校

暖通工程公司高薪诚聘熟练技
工四名， 工程监理及带微车司机
各两名。 电话：82227874王小姐

诚聘冷热水管道技工
招聘 招生

30万以下快速放款无抵押无担保。
银联贷款 13787243534
提供有效证件，无抵押无担保贷款
银行贷款 13786173237

搬家 回收

财运来 特价搬家 拆装空调

84725488
85594898

搬家行业诚信经营单位聘
搬
运
工

一定发84478678

A级诚信单位
搬家移空调 招司机搬运工

特价搬家 84774858

特价搬家 拆装空调永发84712408
88578368

转让 出售

2100m2 房屋出租出售
共 5层，一楼门面，2-5 层办公用
房， 带装修， 前后有停车位 30
个，岳麓区雷锋大道青山镇商务
学院旁， 宜做驻长办事机构，手
续齐 15084870000、13187215999

星沙黄金门面急于出租 、 出售 ,
182m2,292m2 2个,电话:13517487967

开发商门面出租出售

婚介 交友

成功千万里
融资零距离

雄厚资金支持各类项目融
资借款，两百万起贷，可免
抵押，个人、企业不限，地域
不限，手续简单、审批快、利
率低、放款迅速。
028-68000928

西部首选
雄厚资金

联营办家庭佛香厂
专利设备 0.5-1.8万元 / 套 冷门行业
厂家直销自动制香设备， 用锯末
或农作物秸秆可生产佛香、檀香、
线 香 、 竹 签 棒 香 、 盘 香 等 。
0731-84715108 www.hnxrl.com
免费培训技术 现金回收佛香
地址:长沙市远大一路 948号 香润来

天福搬家搬厂 拆装空调
85570992

行业诚信单位
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女 36岁丧偶独居端庄贤惠重感情，
经商经济优，诚寻健康有家庭责任
感的男士相伴一生，贫富不限，有孩
视 亲 生 13510680949 本 人 接 听

医林奇杰 伍本裕 名老中医秘治：
●中风后遗症、半身不遂、手、身发
抖、口流涎、瘫痪在床，一月痊愈。
●颈、腰椎间盘突出、骨质增生、坐
骨神经、股骨头坏死、骨髓炎、骨结核、分
期分类能在短期内痊愈。
●前列腺炎、增生、肥大、尿频、阳
痿、男女拉尿不出痛，一月痊愈。
长沙市望城坡门诊部（银杏路 6号）
0731-88812718 13975156778

中风、腰椎间突出、前列腺专
治

医 疗
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