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最近一种含茶氨酸的饮料被网

友称为“安眠神水”，说“一瓶喝下去

能猛睡 12 小时”。茶氨酸是什么？这

种饮料真是助眠神器吗？

专家表示，茶氨酸是茶叶特有的

一种氨基酸，能抑制茶汤苦涩味。春

茶茶氨酸含量较高。一些研究表明，

茶氨酸确实有镇静作用。研究人员持

续 6 周让注意缺陷与多动障碍患者

每天服用两次、每次 200 毫克茶氨酸。

结果显示，受试者睡眠质量虽有所改

善，但改善程度比较有限。

被称为“安眠神水”的运动饮料

外包装注明“每瓶添加茶叶茶氨酸≥

3 毫克”。如果想达到实验剂量，一天

要饮用约 133 瓶饮料。

专家指出，不能抛开剂量谈功

效。即便喝够这么多瓶，助眠效果也存在较大

不确定性。 （据《科技日报》）

茶
氨
酸
饮
料
不
是
﹃
安
眠
神
水
﹄

你有没有遇到过这种现象：

别人批评自己一句，就不停地复

盘和检讨自己哪里做错了，没心

思去做其他事情；朋友评价了一

句自己今天的穿着，回家就不停

照镜子，老觉得哪都不对劲……

这 是 内 耗 者 的 一 个 共

性———穷思竭虑。即反复咀嚼、

回味一件事，特别是让人不愉快

的回忆。久而久之，便形成难以

打破的思维习惯，甚至再也感受

不到快乐。

为什么会不受控地陷入“穷

思竭虑”中？怎样才能改变这种

思维习惯，走出内耗？今天，就和

大家具体聊一聊。

警惕强迫性穷思竭虑

本质上，穷思竭虑是应对负

面情绪的一种自我保护策略。反

复思考时，人们会认为自己能重

新夺回事情的掌控感，并有机会

推翻不好的结果。

但如果经常陷入穷思竭虑

而无法自控，那么就要小心，可

能已经产生“强迫思维”。

产生“强迫性穷思竭虑”的

人，很容易会对已经既定的事

实，反复思考、反复推翻、反复求

证。

穷思竭虑的人以为，思考能

带来掌控感和安全感，只要找到

答案，一切都会好起来。实际上，

这份过度思考把自己置于危险

境地，不断回顾过去的决策、对

未来的不确定性深感焦虑、过度

担心别人的看法、对外界的一切

反馈都敏感多疑……

与三方面动机有关

为什么会陷入穷思竭虑？一

般来说，绕不开三个深层动机。

积极假设。自认为思考就能

解决问题，却永远找不到答案，

不仅没有换来心安，反而越来越

痛苦。

认知失调。生活中存在大量

冲突的人，更容易为了给自己找

一个理由，陷入穷思竭虑：“嫁给

他太痛苦，但大家都劝我别离

婚。”“我一点都不喜欢社交，但

大家都说我太内向。”到底哪个

认知才对？这类过度思考，其实

都是在找理由解决认知失调带

来的焦虑与不安。

强迫抑郁。很多心理诊断，

都将穷思竭虑归为强迫性思维

的一种。穷思竭虑者会通过极度

关注生活中一些小细节，为之无

尽地思考，来对抗情绪上的难

受。此外，穷思竭虑也可以归于

持久的、循环的抑郁性思维。哲

学家罗素在《幸福之路》里写道：

人很多时候不快乐，就是太关注

自己的内在感受。

几个方法有助缓解

如何戒掉这一思维习惯？

如果你正处于穷思竭虑的

状态，试试分心两分钟，会发现

效果立竿见影，症状好转很多。

这个小练习适用于偶尔想

太多的人，要是长期穷思竭虑，

已经养成习惯，光是转移注意力

恐怕很难产生改变。这时，我们

还能为自己做什么呢？

首先，停止责备自己。接受

自己不那么完美，就会让穷思竭

虑失去原动力。

然后，允许自己适度“发

疯”。比如，尝试蹦极、滑翔伞、漂

流等刺激运动，或者在床上打

滚、和朋友一起压马路……做一

些看似“发疯”但可以释放压力

和宣泄情绪的事情。

最后，用行动覆盖思考。动

起来，去做好每一件具体的小

事，是驱散不必要的忧愁最直

接、最关键的方式。

如果以上方法你都试过，仍

然难以从穷思竭虑的困扰中走

出来，就要考虑抑郁症、强迫症

的可能性，寻求专业人士的帮助

和治疗。

（据科普中国）

一个习惯可能导致丧失快乐
试着接受不完美用行动覆盖思考

人一旦发胖，大多

从肚子开始，而腹部

有很多重要器官，腰

越粗，则代表腹部脂

肪越多，从而引发各

种疾病。但有两个部

位发胖却是例外。

臀部大，脑血管

好。臀部肌肉发达，可

降低摔倒风险；臀部

脂肪多，可降低患糖

尿病风险；臀围每增

加 10 厘米，死亡率就

会下降；臀部脂肪较

多的女性，患心血管

疾病风险较低。判断臀部大小和

是否属于肥胖时可参考一个指

标：腰臀比（计算方式是腰围 /

臀围）。男性正常腰臀比小于

0.9，女性小于 0.85。如果大于 1，

意味着健康风险较大。“细腰肥

臀”意味代谢相关慢性病风险较

低，寿命更长。

大腿粗，血脂更低。大腿围

每增加 5 厘米，全因死亡风险就

会降低。大腿粗，还可降低高血

压、心脏病、糖尿病风险，此外，

骨密度更高。大腿围正常范围是

46-60 厘米，正常范围内一般大

腿围越大，腿部肌肉越强壮。平

时可适当进行深蹲练习，激活臀

腿肌肉，增加下肢活力，保护关

节稳定。 （据人民网科普）
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早晨醒后，猛坐起来可

能会感到头晕目眩，大脑一

片空白，这是因为起得太猛

血液往上冲，造成血压升高

的结果。

正确做法是睁开眼睛后

先不要急着起身，躺在床上

随意地活动四肢和头部，几

分钟后再起来。如果可以花

五六分钟的时间坚持做下面

的几个动作，并养成良好的

习惯，还有助增强体质，对健

康大有裨益。

睁开眼先搓脸。搓脸时，

可以从眼睛周围开始，不断

扩大范围，反复揉搓，能够促

进面部的血液循环，长期坚

持可以预防感冒，还可减少

面部皱纹。

让眼睛左顾右盼。不急

不躁地转动眼球，可先左右，

后上下，不停地转动几十次，

这个动作能够锻炼眼周围的

神经，让眼睛各部位神经灵

活起来，有助于增强视力，减

少眼疾的发生。

轻叩牙齿。闭上嘴唇，轻

轻地叩击上下牙齿，同时做

旋转舌头的动作，用舌尖轻

舔上腭数次，这个动作能促

进口腔血液循环，增加唾液

的分泌，从而起到清洁口腔、

提高牙齿抗龋能力和咀嚼功

能的作用。

挺胸呼吸。平卧在床上，

伸直双腿，做腹部深呼吸，吸

气时腹部用力向上挺起，呼

气时腹部放松，如此反复数

次，可增强腹部肌肉的弹性，

预防腹部肌肉松弛、脂肪堆

积，具有健脾胃、促进消化的

效果。

按摩梳头。坐在床上，以

十指代替梳子，从额头到颈

部，从耳朵的两侧到头顶，反

复数十次，这样可以促进头

部血液循环，减少脱发、白发

等，同时也可以提神醒脑、降

低血压。

蒙耳弹脑。坐在床上，用

手掌分别压紧两只耳朵，用

活动自如的手指轻轻弹击脑

部，每天早晨坚持弹十次以

上，可起到消除疲劳、预防头

晕、增强记忆力、消除耳鸣的

作用。

起床时若能够养成上述

良好的习惯，并能循序渐进

地坚持下去，像每天刷牙洗

脸一样自然，就能达到健康

养生的目的。

（据养生中国）

早晨不能起太猛
花几分钟做六件事大有裨益


