
人气血充足， 生命力就旺
盛； 气血不足， 体力精力都会
有所下降 。 以 下 5个 看 起 来
很放松的行为 ， 其实很耗损
气血。

经常刷短视频 中医认为
“久视伤血”， 这里的血就是肝
血。 眼睛能看得清楚， 全靠肝

血滋养和肝气疏泄。 如果肝血
不足， 眼睛易干涩。

总躺着想事情 “思伤
脾”， 思虑过度会造成脾的运
化失常 ， 时间长了 ， 脾气虚
弱， 气血就会不足。 思虑过度
还会伤心神 ， 出现心悸 、 健
忘、 失眠等症状。

泡脚出一身汗 睡前泡脚
暖身助眠， 但如果因为水温高
或泡脚时间长而出大汗， 身体
过热会导致阳气升发， 气血外
张； 泡至出大汗， 更会加重津
液耗损， 使气血变得亏空。

边吃饭边追剧 吃饭看电
视会导致注意力被吸引， 让未

充分咀嚼的食物进入胃里， 加
重胃肠运化负担。

一躺躺一天 “躺久了感
觉浑身没劲” 不是错觉。 中医
认为 “久卧伤气、 久坐伤肉”，
下班回家在沙发上一躺数小
时， 周末或节假日久躺不动，
其实都很伤气血。 （张倩怡）

看似放松 其实最损耗气血的5种行为

正常肝细胞中的脂肪占肝脏
湿重的2%-4%，当超过5%的肝细
胞中存在甘油三酯时，可诊断为
代谢功能障碍相关脂肪性肝病
（脂肪肝）。 研究发现， 肝脏脂肪
含量与高血压风险之间为非线性
关系，当肝脏脂肪含量超过8.65%
时，高血压风险显著增加。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

末伏暑热未消， 很多人喜欢
饮用冷饮来解暑降温。 但这种饮
食习惯会加重体内寒湿邪气。饮
用温热的茶水， 在补充水分的同
时还可以促进气血流通， 使体内
寒邪外散。 如果在茶叶中增加一
些祛湿的药材，还能排出湿邪，从
而起到驱寒化湿的作用。

末伏热养喝热茶

对于酒精过敏人群来说，可
能吃块腐乳也会引起过敏， 出现
头晕、疲劳或嗜睡、呕吐、腹胀感
甚至晕厥。 酒精过敏的症状并非
每次接触酒精都会发生， 但应注
意， 对含有微量酒精的食物也会
发生过敏样症状。另外，酒精即乙
醇， 是制药中常用到的辅料，因
此，含有乙醇的药物，酒精过敏者
一般需禁用。

运动后进食有个“黄金窗口期”

脂肪肝患者高血压风险高

运动时由于体力大量消耗，
很多人会在结束后感到肚子饿。
身体很聪明 ， 当减少食物摄入
时， 身体会降低基础代谢率来减
少热量的消耗， 反而不利于控体
重， 甚至会因强烈的饥饿感疯狂
进食， 导致更加肥胖。 运动结束
后30-60分钟被称为 “黄金窗口
期 ”， 此时如果营养补充及时 、
数量及比例恰当， 肌肉修复及增
长将达到最大速度。

豆腐乳也会引发酒精过敏

学习不仅关系到孩子的知识积累和技能
培养， 还会影响其个性发展， 重要性毋庸置
疑，但是一些孩子却对学习失去兴趣，甚至产
生抵触情绪。 北京市教育工会心理咨询中心
咨询师雷秀雅、马新豪表示，这个时候，家长

应通过正确引
导，帮助孩子找
回学习动力，重
拾学习乐趣，让
学习成为孩子
探索世界的窗
口，而不是沉重
的负担。

喜欢打游戏和多巴胺的
产生有关

现在很多家长苦恼的一个问
题就是孩子很喜欢玩游戏， 却不
喜欢学习。 究其原因， 首先， 游
戏的设计很容易让玩家进入 “心
流” 状态。 “心流” 是指人完全
投入某种活动时的心理状态， 会
产生高度的兴奋和充实感， 那种
全神贯注忘我的状态甚至感受不
到时间的存在。 其实， 这种兴奋
感和多巴胺的产生有关。 多巴胺
是脑内的一种神经递质， 它的主
要作用就是让人产生开心的感
觉， 游戏的画面、 音乐设计都是
为了刺激多巴胺分泌， 让人一看
到它就想要付诸于行动。

仅此而已还不至于对游戏上
瘾。 孩子爱打游戏， 是因为大脑
的另一个机制， 即奖赏效应。 当
我们做一件事情的时候， 如果能
从中获得成就感， 脑内的多巴胺
会分泌更多。 在游戏中， 玩家每

打败一个怪兽、 通过一个关卡，
都会触发大脑的奖赏机制， 促使
大脑分泌多巴胺。 有了源源不断
的多巴胺， 就有了源源不断的动
机， 让我们将游戏进行下去。

此外 ， 游戏有着清晰的目
标， 能缩短延迟满足感。 在游戏
中， 拾取装备、 打败怪兽、 晋级
下一关， 一个个小目标展示得非
常明确 ， 能够让孩子知道做什
么， 该怎么做。 同时， 游戏取得
胜利时获得的积分 、 勋章 、 称
号 ， 都能够让人感到成就和满
足， 而学习显然不是一件可以让
人获得及时反馈的事情， 需要具
有延迟满足能力。

延迟满足感是甘愿为一件更
有长远价值的事情而放弃及时能
够得到满足的事情， 这需要大脑
中前额叶功能的执行。 前额叶是
控制冲动、 规划、 判断等高级认
知功能的区域， 但在儿童和青少
年时期， 大脑前额叶没有完全发
育成熟， 对孩子来说就是一种负
担和挑战。

鼓励孩子发现和追求自
己的兴趣

影响学习兴趣的因素， 最重
要的就是动机。 动机分为内外两
种， 其中内部动机指人们由学习
本身的内在需要引起的动机， 出
于内部动机的个体行为是基于自
己的兴趣和意愿而进行， 能够全
身心投入到自己喜欢的事情中，
享受做事情的过程带来的快乐和
满足感。 例如对英语充满热情的
学生， 会自发地投入大量时间和
精力去学习英语知识， 享受英语
带来的乐趣， 这就是内部动机在
推动学习行为。

外部动机指人们由外部诱因
（如奖励） 引起的动机， 由外部
因素驱动， 为了获得奖励或避免
惩罚而做事， 是基于外界的压力
和期望而进行的个体行为。 例如
学生在课堂上表现出色， 得到老
师的赞扬， 受到鼓舞而更加努力
学习。

内部动机比外部动机更具有
持久性、 深度参与和长期发展的
特点， 因此家长要努力创造一个
环境， 鼓励孩子发现和追求自己
的兴趣， 通过内部动机来驱使孩
子的学习行为。

4招帮助孩子提高学习
主动性

如何帮助孩子产生学习主动
性？ 雷秀雅和马新豪两位咨询师
建议家长通过以下4种方法帮助
孩子产生学习主动性。

优化家庭环境 家长应确保
家里有适合学习的空间和必要的
学习材料， 如书籍、 文具和安静
的学习角落； 通过自己的行为展
示对学习的热爱和好奇心， 树立

榜样， 孩子往往会模仿； 鼓励孩
子提出问题， 并一起探索答案，
而不仅仅提供答案； 增强孩子的
自主感， 让其愿意学习， 或尝试
不同的学科和领域， 找到感兴趣
的内容； 增强孩子的归属感， 并
能感受到他人的支持， 比如让孩
子寻找学习伙伴 、 组建学习小
组 ， 互相鼓励 、 分享知识和经
验， 让学习变得更有趣。

培养学习习惯 包括建立固
定 的 学 习 时 间 和 地 点 ， 形 成
稳 定 的学习习惯 ； 教会孩子有
效管理时间， 把学习、 休息和娱
乐时间做好分配； 鼓励孩子定期
反思学习过程和成果， 并根据需
要进行调整； 介绍不同的学习策
略， 帮助孩子找到适合自己的学
习方法。

加强情感支持 家长要对孩
子的努力和进步给予积极反馈，
而不仅仅看成绩； 倾听孩子对学
习的看法和感受， 理解他们遇到
的困难； 在孩子遇到挑战时提供
鼓励， 强调努力和坚持的价值；
向孩子表达对其的信心， 增强孩
子的自我效能感； 参与孩子的学
习活动， 如一起读书或讨论学校
的话题， 增强情感联系和学习动
力； 教会孩子识别和管理自己的
情绪， 对维持积极的学习态度至
关重要 ； 当孩子取得学习成就
时， 无论大小都要庆祝， 有助于
孩子建立自信心和满足感； 避免
把孩子与其他孩子比较， 否则可
能会损害他的自尊心和学习动
机； 与孩子讨论学习的重要性，
以及如何帮助他实现个人目标和
梦想。

制定目标 目标能够让孩子
校 准 前 进 的 方 向 ， 是 最 有 价
值 的 自我激励 ， 自我实现的需
求一旦被激发， 能够产生巨大的
内在动力。
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