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充足的睡眠是拥有健康体魄的前提! 俗话说

"先睡心#后睡目$#睡前应该先宁神#但有时睡前

脑子里想一些让人激动%紧张%兴奋或伤心的事#

就会影响睡眠质量!

一般来说#晚上
!!

点至第二天早上
"

点是最

佳睡眠时间#其中#深度睡眠从晚上
!!

点开始#一

直持续到早上
#$%

点! 人体很多重要生理功能是

在睡眠期间尤其是深度睡眠期间完成的# 如免疫

因子的产生%生长激素的分泌和释放等!要保证机

体健康#就要抓住晚上
&&

点到早晨
"

点的黄金
'

小时!为此#睡眠不好的人在晚上
(

点后就不能过

于兴奋!

首先#睡前不要想工作!因为工作的压力和烦

恼会调动起人的情绪#睡意就会顷刻间一扫而光&

其次#不要想让自己有情绪波动的事情!比如白天

和人发生了争执或受到了领导%老师的表扬等#晚

上尽量不要思考太多# 积极和消极的情绪都对睡

眠不利&再次#不要做计划#特别是旅行计划!一想

到马上就要出去玩儿#很多人会高兴得难以入睡&

最后#晚上别说太多话!和朋友聊得太久或晚上出

去应酬后#虽然身体很疲惫#但是大脑还处在积极

运转的过程中#兴奋感一时间难以消散#睡眠也会

受到影响! 此外#刺激的电影画面或小说情节#也

会让人产生紧张的情绪#导致失眠!

如果控制不住自己#脑子里的想法挥之不去#

就要学会调节!很多人睡不着的时候会紧张#怕影

响第二天的工作#但往往越着急越睡不着#人会时

不时起来看看时间#这样做只会加重失眠!此时不

要刻意强迫自己睡觉#更不要频繁看表#可以先坐

起来#打开一盏光线较暗的灯#静坐一会儿#听听

轻音乐#让情绪平静下来#还可以用热水泡泡脚#

按捏涌泉穴 '位于足底前部凹陷处第
)

%

#

趾间的

趾缝纹头端与足跟连线的前
&*#

处(%内关穴'位

于前臂正中#腕横纹上
+

寸(以及神门穴'位于手

掌缘靠近小指侧#腕横纹上的凹陷处(#有助放松

身体#加快进入睡眠状态! 此外#脑子乱时可以看

两页消遣类的书#但不要玩电脑和手机#电子设备

发出的蓝光会扰乱褪黑激素的分泌# 导致兴奋难

以入睡! 需要提醒的是#有的人晚上喝酒太多#吃

得太少#胃里难受#这时可以吃两片全麦面包#缓

解胃部不适#大麦中的色氨酸还能助眠! !施明"
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万物生长需要阳光雨露# 人体

发育需要蛋白质%糖%脂肪%矿物质

和维生素五大营养素! 我们的心灵

也是如此#需要时时刻刻补充营养!

在高压力%快节奏的现代生活中#越

来越多的人内心被愤怒%嫉妒%贪婪

填满# 很多人的心灵变得越来越空

虚%寂寞%苍白#这些来自心灵的疾

病告诉我们#它也需要补营养了!

小习惯赶跑了#快乐因子$

很多人误以为只有经历了严重

的心理创伤#心灵才会出问题!其实#

心理问题的产生是一个日积月累直

至最终爆发的过程!现代人不健康的

生活方式# 就是我们心灵健康的大

敌!尤其以下一些不经意的生活小习

惯#会悄然夺走我们的"快乐因子$#

让人陷入坏情绪的恶性循环!

走路时无精打采!人没精神时#

走路会无精打采#反之亦然#走路时

无精打采#会让你情绪更糟!研究发

现#当受试者被要求耷拉着肩膀%弓

着身子%低垂手臂走路时#他们会比

走路昂首挺胸的人经历更多坏情

绪#更容易想到不愉快的事!

缺少真正的交谈! 我们每天都

很忙#各种网络社交软件闪烁不停#

却缺少和别人面对面交流的机会!

美国圣迭戈大学的研究人员发现#

社交软件丰富了我们的交流方式#

但也常常让彼此无法更好地理解对

方的意图# 让我们的心里话更多地

积压在心中!

没有时间独处! 随着年龄的增

长#每个人扮演的角色越来越多#每

天围着工作%婚姻和孩子团团转#根

本没有独处的时间# 也不能做自己

喜欢的事!久而久之#你内心的焦虑

和抑郁就会升级!

频繁拍照! 智能手机的普及培

养了不少"拍照族$#吃的要拍#旅行

要拍#甚至碰破了腿也要拍#这种每

时每刻都想"晒$的行为#对专注力

的影响很大! 美国巴斯蒂尔大学的

心理学家发现# 与不拍照的游客相

比# 总爱拍照的游客更难记住他们

去过景点的具体情况# 无法专注于

旅行!

拖延!重压之下#越来越多的人

惹上了"拖延$的毛病#非要等到火

烧眉毛才拼命赶工#质量还不高#最

终陷入压力% 焦虑% 赶工的恶性循

环#让人身心俱疲!

太过认真! 大城市生活压力也

大#这就导致大家都要努力奋斗#谁

都不服输#事事较劲!这种要强的态

度# 也让你的生活中缺少欢乐和笑

容! 研究显示#笑声是提升情绪%缓

解压力最好的法宝# 没有笑容的生

活#必然会被焦虑%压力%烦躁等负

面情绪包围!

坏情绪消耗心灵的养分

别小看这些日常生活中的点滴

小事# 就是它们在一点点地消耗掉

我们心灵的养分# 让我们深陷坏情

绪的囚牢!如果不及时改变#我们的

心理状态将每况愈下# 变得越来越

易怒%焦躁#甚至出现强迫行为#进

而影响正常生活!

美国"博闻网$刊登一项调查发

现 #

',-

的颈椎疼痛 %

./-

的头痛 %

((-

的腹胀以及
(/-

的疲劳都由坏

情绪引起# 人体的每个脏器都与对

应的情绪息息相关!

因此# 心灵健康和身体健康一

样#都需要均衡营养! 从现在起#我

们不妨审视自身#严防"心理营养不

良$! 很多人在工作初期都有目标#

但随着环境的变化和周围人的影

响# 人们的追求早已偏离了最初的

梦想!适当地审视自己%让自己沉淀

下来#问问自己最需要什么#可以避

免心理因为长期得不到呵护而营养

不良!

适度取舍#避免营养过剩!眼界

的开阔和信息爆炸式的增长# 让我

们看到了自己的渺小# 追求更多的

知识和更好的生活是应该的# 但也

要有所取舍# 毕竟每个人的精力有

限# 不要让无限的生活压垮了有限

的人生! 适度放弃或者下调自己的

追求和目标# 让自己活得轻松快乐

点儿# 别让自己的内心和身体一样

"营养过剩$了!

心灵的五大营养素

假如你达不到上述平衡# 已经

有坏情绪引火上身# 那就从以下几

点着手#为心灵补点营养吧!

保持专注力#给心灵补蛋白质!

蛋白质是生命的基础# 而专注力也

是心理健康的重要标准之一! 要想

做好一件事#专注力必不可少#就像

要完成生命活动# 必须有蛋白质的

参与! 专注力可以保证做事时百分

百投入#将外界干扰降至最低#感受

不到外部的压力# 内心的焦虑感也

会降低#办事效率大大提高! 此外#

专注力也是记忆力的重要保证!

多运动# 摄入足量的心灵碳水

化合物! 碳水化合物是生命能量的

来源#而生命在于运动!运动不仅能

提高抵御疾病的能力# 还能缓解心

理压力%排除抑郁情绪%提升抗压能

力! 抗压能力相当于内心的 "免疫

力$#免疫力提升了#内心自然不容

易得病!

寻找快乐#犹如心灵维生素!维

生素是维持生命活动必需的有机

物# 也是保证身体健康的重要活性

物质# 而快乐就是维持心理平衡必

需的物质! 我们每天或多或少都会

遇到一些不顺心的事# 情绪就会进

入低谷!要想平衡心理#维持情绪稳

定#欢笑必不可少!它能将人的情绪

调整到一个比较舒适的状态# 不再

去想那些不开心的事#同时#还能激

发人的灵感# 让人在学习和工作中

拥有更多的创意!

多交流# 是净化心灵的膳食纤

维!膳食纤维能增强消化功能#有助

于排出体内的胆固醇和有毒物质!

经常和朋友%家人面对面地交流#也

能将心中的不快和郁闷一吐而出#

起到净化心灵的作用!

放空自己# 心灵不可缺的微量

元素!微量元素在体内极少#却对部

分新陈代谢有决定性作用! 放空自

己不需要太多时间# 不仅仅是坐着

发呆# 还可以是做某件事时尽情地

放飞自己的思绪# 比如洗澡时好好

享受放松的状态# 不再思考其他问

题! 这种放空更像是生活中的一些

留白#让自己的生活节奏慢下来#甚

至暂时停滞! 放空之后再去思考一

些问题时# 也许就能换一个更好的

角度去理解# 或者突然就找到了解

决问题的办法! !马健文"
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