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心情低落越躺越累怎么办？专家支招——

4种轻量运动，帮你找回活力

不少年轻人呈现“低电量状态”，主要表现为
易疲劳、社交回避、自我评价低等。国家二级心理
咨询师张敏婷介绍，从心理学角度看，低能量其实
就是长期的精力匮乏感。比如：轻微活动后就感
到疲惫，早晨起床困难，工作学习时难以集中注意
力；刻意回避聚会和集体活动，回复消息延迟甚至
不回复，还有电话恐惧症；自我评价偏低，对新鲜
事物缺乏兴趣，容易产生无力感和自责情绪；很难
做出决策，思维速度变慢，创造力减退。如果持续
处于这种低能量状态中，不妨通过以下几招自救。

健康规律地生活 每天保证 7-8小时睡眠，
固定作息时间，睡前 1小时远离电子设备，养成午
睡习惯。饮食上要尽量做到多样、均衡，增加蛋白
质摄入，减少精制碳水，保持血糖稳定。每周坚持

锻炼 3次，每次运动 20分钟，能有效赶走疲惫。
接纳自己的节奏 停止与“高能量人群”比较。

社会总是推崇精力充沛、外向活跃的人，但能量水平
是存在个体差异的。建议制订符合自己能量周期的
时间表，将重要任务安排在能量高峰的时段。

发现小小的快乐 低能量人往往难以获得“宏
大”的快乐，比如强烈的成就感、使命感，但可以从
微小事物中获取愉悦。建议创建一个“快乐清单”，
记录那些带来片刻愉悦的小事，一杯好茶、一段音
乐、暖阳下的休息都可以，都能让自己精神一些。

重构自我认知 将低能量特质重新定义为一
种生活哲学而非缺陷。低能量人往往更善于沉
思、自省和深度工作。这些特质在强调快速反应
的文化中容易被低估，却独具价值。

糖炒栗子、盐焗花生、新鲜出炉的瓜子与香榧……
时下正值炒货上市“黄金期”，街头巷尾都飘着一股诱
人的焦香。忍不住怎么办？那就吃呗。但很多人在放
肆过完嘴瘾后，却发现一个问题：明明每天都在认真
洗头，却感觉头屑好像比原来更多了？

这可不是心理作用。宁波市北仑区春晓街道社区
卫生服务中心全科医生钟杰近期在门诊中就遇到了好
几位类似情况的患者。37岁的金先生（化姓）便是其
中之一。

这半个多月来，金先生总感觉头皮发痒，可一连换了
好几个牌子的洗发水，情况不仅没好，反而更严重——发
痒的频率越来越高，且越抓头屑越多，领口、肩膀落得
满满当当，在家勉强能忍，出门别提多尴尬了。

经检查，金先生是被头皮脂溢性皮炎盯上了。
问题究竟出在哪？在详细了解金先生近期的饮食

与生活习惯后，钟杰找到了蛛丝马迹。
原来，金先生这段时间下班回家后，总爱窝在沙发

上追剧。光看可不行，嘴也不能闲着，糖炒栗子和盐
焗花生是金先生的深夜追剧“标配”，常一吃就是小半
袋。“越嗑越香，根本停不下来。”金先生直言，每周去
炒货店“进货”两次都算少的——而这可能是他“屑如
雪”的“隐形推手”。

钟杰介绍，脂溢性皮炎好发于头皮、面部等皮脂腺
密集的区域，与马拉色菌关系密切。正常情况下，这
种人人脸上都有的真菌不会主动“发难”，但它有个

“不良爱好”——嗜油。“一旦油脂分泌增多，原本稳定
的马拉色菌易因营养超标而大量繁殖，其代谢产物会
刺激相关部位皮肤，引发炎症、瘙痒和脱屑。”

通俗点理解，这不是“洗头没洗干净”，而是先前
处于平衡模式的皮肤微生态被打破，若不从“源头”上
进行有效控制，相关症状在短期内极易卷土重来。就
好比厂房发生火灾后，不先搬走里面的易燃物，而只
顾着从外部浇水，藏在暗处的火苗总会复燃。

“很多人觉得适当吃点坚果有利于健康，殊不知瓜
子、花生、腰果等这些市面上的常客本身油脂含量很
高，板栗虽说脂肪含量较低，但碳水占比却很高，熟板
栗每 100克含约 46克碳水化合物。尤其是在经过糖
炒、红烧等烹饪方式后，油脂和糖分叠加，更容易刺激
皮脂腺‘加班’，使出油增多。”钟杰解释，再加上大家
对这类口感较好的高油食物普遍没有抵抗力，吃一口
就想第二口，在不知不觉中油脂就超标了。

不过，不能完全将脂溢性皮炎的原因归结于吃。
这种多见于秋冬季的皮肤病，与环境、气候、生活习惯
等因素紧密相连。例如，同样是吃一小袋糖炒栗子，
气温低时出现脂溢性皮炎的可能性更高，经常熬夜的
人可能比准时睡觉的人更易“中招”。“这是因为天冷
后，空气干燥，皮肤会变得脆弱；过度劳累、饮食不节
制等行为也会降低皮肤屏障保护功能，致使本就敏感
的头皮率先遭殃。”钟杰说，预防的关键并非“不让
吃”，而是“怎么吃”，饮食是可控的加重因素之一。

定量其实不难，建议遵循“每天一小把”原则，纯
坚果摄入总量不超过 10克。对于头皮偏油、已有脂溢
性皮炎或头屑多的人，应在此基础上再减少摄入量。
还要注意的是，在吃了板栗后，要相应减少主食摄入，
多喝水，多吃新鲜蔬菜水果，尽量少熬夜。

此外，学会正确的洗护方法也很重要。别一发现
头屑多就疯狂洗头或频繁更换去屑产品，过度清洁可
能会破坏头皮屏障。可在医生指导下，选择含酮康唑
或二硫化硒的去屑洗剂，每周使用 2-3次，洗头时让泡
沫在头皮停留 3-5分钟再冲掉，待症状稳定后，再与温
和的日常洗发水交替使用。

若在调整饮食和洗护习惯 2-4周后，头皮瘙痒、头
屑多等情况仍未有明显好转，甚至出现头皮红斑、结
痂、脱发的情况，请及时就诊。

图据新华社
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中国科学院心理研究所心理健康应用中心测
评主管肖震宇表示，运动是转换心情的最好方
法。美国耶鲁大学发表在《柳叶刀》上的一项研究
发现，一般人每个月总有三四天情绪低落，积极运
动者郁闷的时间比不参加任何运动的人少一天半。

英国《自然-人类行为学》杂志上的一项研究
也发现，运动具有绝佳的情绪补偿效果，效果甚至
超过美食。平日情绪消极和幸福感偏低人群，坚
持运动可明显消解不良情绪，显著提升快乐水
平。与美食带来的口腹之乐相比，运动对情绪的
改善还会更持久、更稳定。

运动能增强心脏泵血功能，促进血液循环及
新陈代谢，使大脑得到充分的氧气和营养，改善坏
情绪；还可使人精神集中，缓解紧张，疏导被压抑
的精力，为不良情绪提供“排泄口”。运动的连带
效应，也有利于转换心情。

户外运动让人晒太阳时间变多。阳光促进人
体褪黑激素、维生素D的合成，有助于活跃神经递
质，使人心情愉悦。

爱运动的人，可倾诉的朋友也多。遇到困难，
朋友可以帮忙出谋划策解决问题；遇到伤心事，朋
友可以给予理解和陪伴，都会让人心情变好。

在状态不佳、没有精力时，很多人提不起兴致
运动，但往往越不动心情越不好。

要打破这种恶性循环，不用硬逼自己跑几公
里、泡健身房，几个不挑场地、不需要伙伴配合的
轻量活动，有助于改善情绪。

散步 这是门槛最低的情绪疗愈剂，完全不
需要装备和热身，走出门就行。刊登在权威医学
杂志《柳叶刀》上的一项超 16万人的研究发现，每
天走 7000步，抑郁风险就能降低 22%。

时间有限者，哪怕只是午休时在公司楼下走
10分钟，自然光线和轻微的肢体活动就能刺激内
啡肽分泌，紧绷感立刻舒缓大半。

拉伸 情绪紧绷时，我们的肩颈、腰背容易僵
硬，整个人变得更沉。如果能慢慢地、一点点拉伸
肌肉，让身体从“蜷缩”状态舒展开来，大脑也会跟

着收到“放松”信号。
低能量者可以试试睡前拉伸，比如双手抱膝轻

压胸部停留 30秒后放松；坐姿前屈摸脚尖停留 20
秒；用瑜伽猫牛式拱背塌腰各5次。动作缓慢轻柔，
配合深呼吸，5分钟即可舒缓全身。平时久坐后也
可以转一转脖子、耸耸肩膀，都能快速缓解烦躁。

抗阻训练 选弹力带、小哑铃这类轻器械就
足够，不用追求大重量。每周 2-3次，针对肩臂、
腿腹这些大肌群训练，肌肉收缩的过程能提升脑
源性神经营养因子水平，慢慢找回“我能掌控身
体”的确定感，改善抑郁状态。

体感游戏 一些互动游戏和产品，比如健身
环、跟随屏幕舞蹈等，也是“防郁”的好帮手。它
们把运动变成娱乐，玩 20分钟，不知不觉就出了
汗，坏情绪也会跟着一起散掉。

运动是心情转换的“钥匙”

四种运动适合低能量者

四件小事找回精力

吃完炒货，头屑增多？
近期这类患者不少，
医生：问题不在洗头

■据《现代快报》


