
本报讯（通讯员 黄思佳

记者 戴虹红）“60 岁，我正在

重生。”最近，茹茹感觉春天的

气息特别清新怡人。而此前，

退 休 的 她 过 得 比 上 班 还 疲

惫。这份累不在体力，而在日

复一日的心理煎熬。

每 天 一 早 ，她 就 去 菜 市

场。公婆牙齿不好，得挑软烂

时蔬；女儿念叨的水果、女婿

爱吃的海鲜，她一样样拣选。

早餐她张罗四样：公婆的小米

粥、女儿的煎饺、女婿的油条，

自己的是一碗前夜的剩饭。

收拾完厨房，又匆匆赶往公婆

家。擦地、洗衣、端茶递水，事

事周到。公公一句“菜有点

咸”，她自责；女儿嘟囔她动了

房间东西，她无语。

邻里相处中，她也习惯迁

就。代买东西、照看宠物，即

便 腿 脚 发 酸 也 不 好 意 思 拒

绝。听到旁人说她“好使唤”，

心里发酸，却依旧笑着打招

呼。家族聚餐时，她永远最

忙：洗菜、做饭、端菜、收拾，几

乎没坐下来吃过一口热菜。

亲戚们谈笑，少有人留意她的

辛苦。

茹茹刚出生时深受父母

喜欢，随着家中弟妹的出生，

她不自觉间承担起照顾弟妹

的责任。“只有把事情做好，才

配得到夸奖。”特殊年代的成

长经历，为她讨好型性格埋下

伏笔。

几十年过去，那个渴望被

认可的小女孩，依然住在她心

里。长期压抑、迁就、自我怀

疑，让她身心俱疲，甚至失眠、

食欲下降。“讨好型人格的核

心是低自我价值感和被接纳

恐惧——把自我价值绑定在

他人评价里，陷入‘付出—不

被认可—更用力讨好’的恶性

循环。”浙江省中医院精神卫

生科副主任王佳主任医师一

针见血指出。

不久前的周末，茹茹忙碌

3 个小时端出的菜，被外孙随

口说“不如外卖好吃”。她愣

了一会儿，终于没有笑着应

和 ，而 是 转 身 进 屋 ，关 上 了

门。那一声关门，惊醒了全家

人，也惊醒了她自己。

听了小姐妹的建议，茹茹

勇敢地走进精神卫生科，听取

了王佳的建议：一、建立心理

边界。学会拒绝，分清自己责

任与他人需求。二、剥离自我

价值与他人评价。接纳不完

美 ，明 白 付 出 值 得 被 尊 重 。

三、释放压抑情绪。找人倾

诉 ，允 许 自 己 有 负 面 情 绪 。

四、找回自我空间。培养爱

好，把时间分给自己。

改变是缓慢的。现在的茹

茹，依然会早起买菜，但偶尔会

绕段远路看看路边各种美丽的

鲜花；依然去公婆家帮忙，但学

会了说“明天我休息一下，晚一

点来”。那个总在楼道叹气的

女人，现在会站在阳台上看楼

下跳广场舞的人群。她还没加

入，但眼里有了光。
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醒来后刷手机，这很可

能是一个让大脑“错误启

动”的过程。大脑如何“开

机”比较好？

醒来后不立即起床，静

卧片刻，进行简单的正念呼

吸或回顾梦境。进行 5 至

10分钟的温和拉伸，激活本

体感觉。拉开窗帘，让自然

光进入眼睛。如果有时间，

还可以用纸笔进行简短的

晨间日记，记录想法或当日

重点。进行几分钟低强度

有氧运动，如慢走，增加大

脑供血。即使只有 10分钟

的“无手机”晨间时段，也能

显著改善一天的认知表现

和情绪基调。 据上观新闻

睡醒就刷手机伤脑
大脑如何正确开启？

本报记者 包勇

早上起床，练什么好？在

运动达人谢姐看来，不是去外

面散散步、遛遛弯，也不是在

家里练练这个，练练那个，而

是这四个简单但非常有效的

动作。

就这四个动作，可以很好

地锻炼到我们的头、颈、肩、背、

腰、臀、腿，而且锻炼过程中非

常舒服。

动作一：挥手踮脚30个。

动作二：前后击掌30个。

动作三：提膝下压30个。

动作四：扩胸后侧步30个。

如果你想跟着练，可以扫

码下方二维码观看视频。

如 果 你 想 活 得 更 加 健

康、更有活力，可以同时关注

老 年 报 健 面

微 信 公 众 号

和 视 频 号 ，让

我 们 一 起 走

进 新 老 人 的

快乐生活。

早上起床，最好的运动是⋯⋯

想要夺回注意力，你可

以从这三件事做起。

主动筛选信息源。你

的注意力很宝贵，要主动选

择接收什么样的信息，而不

是被动接收大量碎片化的

信息。你可以定期清理关

注的账号，关闭非必要的推

送通知，删掉无用的APP。

把想法写下来。当我

们把脑海中的思绪放在纸

上，就像给大脑进行了深层

清理，许多问题都找到了清

晰线索，被转存到一个可靠

的外部载体上。

练习每次只完成一件

事。排除干扰，一次只做一

件事。有意识地训练自己

进入深度工作的状态，做完

一件事再去做下一件事，可

以有效培养专注力。

据人民日报夜读

注意力花在哪儿
人生的花就开在哪儿
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