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今年 54岁的孟萍（化名）

退休后，本以为能开启轻松闲

适的养老生活，却莫名陷入持

续的疲惫状态。每日清晨，闹

钟反复响过多次，她依旧浑身

沉重、黏在床上难以起身；白

天即便无事可做，也总感觉头

脑昏沉，如坠雾中，思维迟钝、

提不起精神。原本以为补觉

能缓解疲惫，可充分休息后，

乏力感不仅没有消退，反而愈

发严重，整日处于“电量不足”

的状态。

针对孟萍这类现象，杭州

市五云山医院健康管理中心

门诊办公室主任、主任医师吴

都表示，这种长期疲惫、精神

萎靡的状态，并非身体患病，

也不是个人懒惰，而是典型的

低精力身心状态。这是人体

发出的预警信号，提醒人们身

心处于过度消耗状态，需要放

缓节奏、休整自愈，而非强行

提振、硬撑度日。

吴都指出，很多中老年人

退休后作息失控，工作日、周

末起床时间差距过大，频繁出

现作息紊乱，进而导致白天萎

靡、夜间失眠。对此，吴都给

出基础调理方案，坚持固定起

床时间，缩小作息时间差，晨

起后走出室内接触晨光，简单

散步、站立，快速唤醒身体机

能，逐步修复生物钟。

睡眠障碍是加剧低精力

的核心诱因。不少中老年人

睡前也开始沉迷手机，蓝光抑

制褪黑素分泌，导致大脑无法

自然休眠。吴都建议养成低

配版睡前仪式，睡前远离电子

屏幕，通过热水澡、深呼吸放

松身心。若卧床 20分钟无困

意，可起身看书、听音乐，避免

大脑将床铺与失眠焦虑绑定，

给大脑充足的缓冲放松时间。

饮食作息不规律，会造成

人体能量供给失衡，形成精力

过山车式波动。对此，吴都建

议优化饮食结构，早餐搭配鸡

蛋、牛奶、全谷物，保证能量平

稳供给；下午犯困可采用“咖

啡+20分钟小憩”的应急方案，

且尽量在上午饮用咖啡，规避

咖啡因残留影响夜间睡眠。

同时专家特别提醒，持续

性疲惫未必只是作息问题，可

能是身体营养素缺乏。铁蛋

白偏低，维生素B12、维生素D
缺乏，都会引发乏力。出现持

续低精力时，应优先就医检

查。若长期调理后，仍伴随心

慌、情绪低落等问题，需及时

寻求专业医疗帮助。
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如果你觉得自己做事总

是“三分钟热度”，那就先做

好这三分钟的事。只要是朝

着正确的方向，“三分钟热

度”也会有三分钟的收获。

即便你今天只花了 5
分钟读书、10分钟运动，也

能悄悄为你的生活增添一

丝色彩。人生是漫长的旅

途，不必担忧热情很快消

退，也别急着否定自己什么

都想试试的心。生活的可

能性，说不定就藏在你认真

投入的“三分钟”里。
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拼豆的热潮尚未散去，而

一款名为“造景贴纸”的手工

活动又悄然走红。不少人沉

迷其中，甚至熬夜拼贴。

“造景贴纸是一种通过组

合不同主题的贴纸素材（如建

筑、植物、人物、家具等），在空

白背景纸或立体场景板上自

由布局，构建出完整生活场景

或 幻 想 世 界 的 手 工 创 作 形

式。玩家通常先选定主题，再

撕下背胶贴纸，按照自己的构

思逐层粘贴，并可用镊子辅助

调整细节，最终完成一幅具有

叙事感的立体画。”陆军军医

大学西南医院全科医学科主

任张倩介绍。

张倩认为，造景贴纸之所

以受欢迎，主要是因为其具有

较强的可控性。玩家在拼贴

过程中可以完全按照自己的

心意布置场景。这种自主感

能有效缓解焦虑情绪。

除此之外，根据心流理

论，当一项活动具备“明确目

标、即时反馈、挑战与技能平

衡”三个核心要素时，人便容

易进入一种全神贯注、忘却时

间的沉浸状态。

玩造景贴纸恰好能满足

这三大要素。首先，玩家在开

始前就选定一个主题场景，这

提 供 了 清 晰 可 见 的 完 成 目

标。其次，每一次撕贴、对齐、

调整位置的动作，都能立刻在

背景板上呈现出视觉变化，这

种“所见即所得”的即时反馈

不断强化操作的满足感。最

后，贴纸的布局设计需要一定

的审美判断和精细操作，但其

难度可控。这种可控的难度

既避免了因过于简单而产生

的无聊，也防止了因过于复杂

而产生的挫败感。

“当这三个要素集齐时，

玩家的注意力便高度集中于

指尖的方寸之间，日常的烦恼

被暂时屏蔽，大脑在持续的微

成就感中逐渐放松，进而体验

到一种深度的愉悦与安宁。”

张倩说。 据《科技日报》

造景贴纸背后的“治愈心理学”

生活不总是一帆风顺，

无论谁遇到麻烦，都有可能

控制不住脾气，这很正常。

但是，一个人生气时的样子，

也很容易暴露他的真性情，

体现出他的人品和格局。

着急“上头”的时候，被

负面情绪带着走是本能，能

驾驭负面情绪是本事。

靠谱的人往往有一个

共性，遇事时他们会选择先

去解决问题，而不是被情绪

牵着走。就算心中已经怒

火丛生，他们也会让自己迅

速冷静下来，理智地就事论

事，不会任由坏情绪肆意蔓

延，甚至中伤他人。

要知道，人在情绪“上

头”的时候很容易冲动，万

一说错话、做错决定，就可

能把小问题变成大麻烦。

而当事情能被妥善解决，心

中积攒的负面情绪自然就

有了释放的出口。

据人民日报夜读

先解问题再理情绪
这样的人很靠谱
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