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������焦虑感可以在一天中的任何时候袭来 ，
但它最常见于早上刚醒来时。 针对醒来后的
焦虑，专家总结了以下 11 个应对技巧。

1.入睡前把电子设备设置为静音，让它们
远离视线。 无论是夜间发生了多么重大的新
闻，你都可以推迟到明早再看。 所有这些提醒
会让大脑嗡嗡作响，使人难以放松。 此外，屏
幕发射出的蓝光会扰乱睡眠， 还阻止身体生
成褪黑素。 杜绝这些不良习惯，既能保证睡眠
质量，也有助于减少焦虑。

2.准备好明天要穿的衣服。 “明天穿什么”
这个问题可能会困扰人一整夜。 如果你本身
就容易焦虑，就少把这种焦虑带到床上，降低
“决策疲劳”是一个好办法：挑好明天要穿的
衣服，写下明天要做的工作内容，把今天要做
的事尽量都做完等。 轻松入眠，有助于克服早
上的紧张情绪。

3.睡前冷静放松。 如果晚上要处理工作，
不要忙完后马上睡觉， 因为此时大脑还很活
跃兴奋，往往难以入睡。 给自己一些放松的时
间，如练习瑜伽和深呼吸，降低压力激素皮质
醇水平，缓和了血压和情绪后再入眠更好。

4.做些想象训练。不要把注意力完全集中
在第二天要解决的所有问题上， 可以尝试做
一些想象训练，如回想养过的所有宠物、童年
时去过的游乐场所、 曾经见到的森林高山大
海……这些场景都有利于缓和心境， 让你远
离焦虑。

5.回忆一天中积极的事情。训练大脑思考
积极的事情，而不是反刍消极的事情，有助于
减轻焦虑。 这种行为会分散注意力，使大脑不
再进入负面思维的恶性循环， 能使人更加乐
观。

6.不要早晨一起床就看手机。 也许你的手
机已经积攒了很多未读消息， 但还是要克制
住一醒来就打开手机的冲动。 就像睡前看手
机会给你带来压力一样， 它们也会在早上破
坏情绪。 起来后伸伸懒腰、活动活动，置身于
清晨的新鲜空气中， 先不要被烦杂的事情侵
扰。

7.不要抗拒。 一醒来感觉到自己焦虑，如
果你的反应是“这很糟糕，我讨厌这种情绪，
怎么总是这样呢，我必须摆脱它”，那你接下
来的一天会越来越不爽。 焦虑已经发生，与之
对抗是无效的。 不如放弃内心的纠结，焦虑就
焦虑了，也没什么大不了，承认自己有情绪，
然后一步一个脚印做今天该做的事就可以

了。
8.做好时间规划。 花点时间做些有益大脑

的活动，如阅读报纸或冥想，可以为随后的时
间定下愉快的基调。 提前做好规划，能让你一
整天过得有条不紊，不会感觉压力繁重。

9. 深呼吸。 深呼吸是减轻焦虑的强效工
具，因为它能调动身体的放松反应。吸气，从 1
慢数到 4， 注意到腹部和胸腔充满了空气，然
后呼气，还是从 1 数到 4。 你可以在一天中的
任何时候使用这个技巧来寻求解脱。

10.动起来。运动是强效的情绪激动剂。但
你不必去上健身课或做大运动量的锻炼，去
公园散步、慢跑，在客厅做做瑜伽，都能让你
平静下来。

如果通过以上这些措施，你还是长期、强
烈地感到焦虑， 就建议你及时寻求心理咨询
师的帮助。

（据《生命时报》）

晨起焦虑 十招化解

健康吃饺子 安然度伏天

������俗话说得好，“头伏饺子二伏面 三伏烙

饼摊鸡蛋。 ”马上这头伏就要来临了。 说到这
三伏天，大家都知道是一年中最热的时候，但
这三伏的定义， 相信很多年轻人其实并不清
楚。 夏至后第三个庚日为头伏，第四个庚日为
中伏，立秋后第一个庚日为末伏，所以这 2019
年的入伏时间是 7 月 12 日，出伏时间是 8 月
20 日，“三伏天”一共有 40 天。

传说饺子起源于 1800 余年前东汉 “医
圣” 张仲景为体恤百姓疾苦所研制布施的御
寒食疗方子———“祛寒娇耳汤”， 也就是羊肉
胡椒馅的水饺，来防治“冻耳朵”。

饺子这样的传统吃食，热腾腾的，大家都
知道是在过春节时候要吃的， 但头伏为什么
要吃饺子呢？

其实，头伏吃饺子，热天吃热食，在中医
科学中是十分有道理的。 伏天温度高、 湿气
重，解暑清热祛湿是保健的重点，在这种天气
下，人一般没有精神、胃口不佳，所以养气健
脾开胃就显得尤为重要。

饺子味觉丰富、 花样颇多，“好吃不过饺
子”，这种颇受欢迎的传统食品自古就被认为

是开胃的佳品，特别是热腾腾的一碗饺子，吃
下去发发汗，还有祛病的作用。 饺子皮是白面
主食，饺子馅是肉类蔬菜的组合，一碗简单的
饺子， 却完整地构成了我们每日所需的膳食
金字塔，营养丰富，可以很好地补充伏天消耗
的体力、精神。

相比春节时候一家团聚， 常常选用的传
统饺子馅配料， 比如猪肉白菜、 韭菜猪肉等
等，伏天的这顿饺子，可以合乎时令地玩出许
多花样来。 很多富有夏天特色的时令菜品，特
别是绿叶蔬菜，都是饺子馅的好选择。 比如荷
叶、红薯叶、马齿苋、穿心莲、鸡毛菜、婆婆丁
（蒲公英）， 这些野菜大家通常就是做凉拌菜
或者摊鸡蛋， 凉拌菜因为其高纤维的口感和
特殊的口味，往往不容易被老人和孩子接受，
而摊鸡蛋又容易摄入过多的油脂和胆固醇，
倒不如做成饺子馅。 需要注意的是，制作中一
定要清洗干净，可以用盐水浸泡，做馅之前先
焯水，调味时候适当加入姜末，可以很好地调
和“野菜”的生涩苦味，改善口味。

健康吃饺子， 安然度伏天， 这头伏的饺
子，你家准备好了吗？ （据《北京青年报》）

爷爷为孙子写 31万字
成长实录

������从孙子出生那一天开
始，一直到孙子上幼儿园，陕
西西安 71 岁的冯钢用日记
的形式， 翔实记录下发生在
孙子身上每一个琐碎的故

事。31 万字的成长实录，字里
行间流淌着浓浓的祖孙情 ，
用心之苦，用情之深，令人感
喟。

冯钢的孙子思博今年 6
岁，上幼儿园大班。 冯钢为孙
子写的成长实录已经有厚厚

一大摞日记本。 除了文字，日
记本中还收录着 3200 多张
照片， 记录了小思博从出生
起的全部生活日常。 冯钢说，

6 年来看似枯燥的记录，是想
让孩子长大后， 清楚地知道
他幼年、童年时的故事，知道
每一位家庭成员、 亲戚朋友
对他的帮助。

这本日记， 还夹杂了冯
钢对于孩子教育的思考。 冯
钢的父辈中， 有 7 人从事教
育工作， 他的父亲冯树铎曾
担任西安 25 中校长，母亲丁
仲兰曾担任三原安乐中学校

长， 他把这些故事写进日记
里，将整个家族的创业史、奋
斗史记录下来， 希望作为一
份“传家宝”送给小思博。

（据《快乐老人报》）

女儿家座机拆了

母亲安全感没了

������76 岁的妈妈因女儿家拆
了座机， 认为是女儿不想管
她，不停打女儿手机“追踪”，
甚至要去女儿单位核实！ 最
近 ， 湖北武汉 45 岁周晓晓
（化名）被母亲折腾得够呛。

周晓晓一周至少去探望

母亲两三次， 每天回到家还
会用座机打电话报平安。 前
几天，周晓晓家网费到期，老
公想着孩子在国外， 他们夫
妻二人手机 24 小时开机，座
机作用不大，就取消了。 没想
到， 周晓晓的母亲竟因此暴
跳如雷。 原来，周母自己经常
手机不开机， 或塞在包里听
不见铃声， 所以她认准周晓
晓也是这样， 担心需要时会
找不到女儿。

一些老年人到了一定年

纪后变得很敏感， 武汉市精
神卫生中心临床心理科主任

李闻天分析， 这与老年人的

安全感降低有关。 有的老年
人非常惧怕自己被抛弃 ，因
此会对子女的行为异常敏

感；另一方面，他们可能会觉
得自己对子女没用了， 所以
子女才会不待见自己， 甚至
抛弃自己。

李闻天说，对老人来说，
如何调整心态很重要， 可以
做一些力所能及又感兴趣的

事， 把注意力转移到让自己
愉悦的事情上； 还要保持规
律的生活， 良好的日常生活
秩序也会带来安全感。 对老
伴和子女等老人的家人而

言， 要包容甚至鼓励老人唠
叨。 家里的事，多让老人发表
看法，让老人有参与感，对老
人的意见不管接不接受都要

肯定他的用心， 让老人觉得
自己的话有人听， 在家里有
位置、被尊重。

（据《武汉晚报》）
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