
为何感觉在冬天的夜晚，控制力会变差？
职工困扰：

感觉冬天是容易放纵的季节，特别
是在深夜时刻。我最近经常熬夜，两三
点都不想睡觉， 还经常半夜点外卖、刷
短视频、看直播，不知不觉下单买了很
多并不太需要的东西。我知道这样不好，
但就是管不住自己，事后又懊悔不已，
不断埋怨自己为什么自制力这么差。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

为什么一到冬天晚上，我们会更容
易放纵自己呢？ 原因大概有三点：首先
是因为季节性情绪变化。 冬天气温下
降，日照时间减少，造成人们体内的褪
黑素、血清素等出现波动，扰乱了生物
钟，影响睡眠质量，也引发了各种情绪
变化。 这种常见的冬季情绪失调现象
使我们更有可能以消极的态度看待世
界，放纵自己做出冲动的决定，或者尝
试不健康的行为，比如：过度渴望高糖
高油的食物，导致暴饮暴食等。

其次是因为工作压力更大。 许多
研究表明，工作压力是成年人最常见的
压力来源。由于各种原因，如年终总结、
项目收尾、节日促销等，我们在冬天可
能会面临更多的工作任务和更大的工
作压力。 因此，在本应该用来休息的晚
上， 我们更容易通过放纵自己吃点好
的、花点小钱等来减压放松。

最后是因为社交性节日偏多。 在
冬天，元旦、春节等节日和假期扎堆，唤
醒了我们的社交属性。 白天我们可能

因为寒冷而被限制在室内或厚重的衣
服里，无法释放自我。但一到了晚上，随
着庆祝和聚会的欢乐氛围，我们更容易
放松警惕， 放纵自己的欲望和冲动，追
求更多的快乐和满足。

专家建议：

无论是熬夜、大吃大喝，还是买买
买， 放纵给我们带来的快乐只是一时
的， 并不能真正满足我们的内心需求，
反而会让我们对这些不健康的行为形
成“依赖”，加重情绪问题，损害身心健
康，甚至进一步影响我们的生活和工作
状态。 那么，我们该如何去应对呢？

先暂停一下。 当放纵的冲动来临
时， 先停下来问问自己：“我是真的饿
了、无聊了、孤独了，还是只是累了？ ”

无论是哪种情况， 都可以做几次深呼
吸，让自己冷静下来。如果是因为饿了，
那我们可以选择吃点坚果、水果，不仅
有助于改善情绪， 还能提高身体免疫
力。 如果是因为无聊，那就给自己找点
有意义的事情做，比如运动、做饭、阅读
等。 如果感到孤独，可以找信任的亲人
朋友聊一聊；如果只是累了，那就好好
休息一下。

整理生活空间。生活在一个干净整
洁的空间里，我们往往会更愿意保持行
动上的自律，享受更高的生活质量和幸
福感。而在寒冷的冬天，由于我们长时
间待在室内， 房间很容易变得杂乱无
章。如果放着不管，很可能导致“破窗效
应”，进一步助长我们不健康的习惯，变
本加厉地放纵自己。因此，我们应该定

期进行大扫除， 扔掉不必要的杂物，保
持房间整洁有序， 并从中找回对自己、
对生活的掌控感，从而减少放纵行为。

真实表达自己。 很多时候，放纵更
像是一种自我宣泄。当我们因一时放纵
而感到内疚、自责，甚至自我厌恶时，这
可能是因为我们正处于压力中，压抑了
真正的自我。这时，我们需要把心打开，
在日常生活和工作中尽情地表达自己。
我们可以找到适合自己的放松方式，如
冥想、写日记等，让自己的情感和需求
得到更好的释放，也可以结交一些志同
道合的新朋友，以开放的心态接纳自己
与他人。 这样，我们才能展现出自己真
实的面貌，自然不会轻易被放纵的诱惑
所吸引。

生活有松有弛，偶尔放纵一下没关
系。 只要把握好度，以积极的态度平衡
好生活，不让“自我放纵”伤害到自己，
我们就能找到真正的快乐和满足！

□本报记者 张晶

■心理咨询
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小雪节气别忘了“养”和“藏”
11月22日是二十四节气中的小雪

节气， 小雪意味着冬季正式降临。 由
于天空中的阳气上升， 地中的阴气下
降， 导致天地不通、 阴阳不交， 所以
万物失去生机， 天地闭塞而转入严寒
的冬天。 这时， 人们可以明显感觉到
气温的变化。 为了更好地迎接深冬的
来临， 有一个健康的身体， 在这个时
候别忘了 “养” 和 “藏”。

养： 饮食宜温和平补

小雪气候由深秋向冬季的转变逐
渐明显 ， 清晨及夜晚气温明显偏低 ，
寒意更是明显 ， 此时是进补的好时
机， 当以温暖滋润为主。

热粥、 热汤等膳食佳肴由于水分
充足， 并且富含各种食材的营养物质，
易于消化吸收， 符合 “秋冬养阴” 的
养生要求。 宜吃温补性食物和益肾食
品， 温补性食物有羊肉、 牛肉、 鸡肉
等。 同时， 为避免血液黏稠， 应多食
保护心脑血管的食品， 如丹参、 山楂、
西红柿、 芹菜等。

小雪时节也是肾经旺盛之时， 应
顺应 “闭藏” 的规律， 多吃些黑色食
物 ， 如黑芝麻 、 核桃 、 乌鸡 、 桑葚 、
黄精等， 以固肾藏精。

另外，小雪节气后天地阳气闭藏于
地下， 而人体的阳气也是闭藏于内，要
少吃些辛温动火的食物 ，以免扰动火
气， 使阳气不能归根。 尤其是阴虚体
质的人，如伴有手足心热、口燥咽干、心
烦失眠、头晕耳鸣等症者，不宜大量进
食麻辣火锅、干锅、烧烤，以及煎炸类食
品，否则容易以热助热，使人口鼻干燥，
易诱发口腔溃疡、 痤疮等。

藏： 起居有度， 调节情志

小雪开始， 阳气进行性衰减， 倒
是需要提高警惕。 由于阳气不断衰减，

人体容易疲乏， 精神不振， 耐力下降，
尤其夜晚心悸多梦、 怔忡喘促、 胸口
憋闷、 惊醒呼喝、 不得安卧， 是猝死
的高危时段。 就运动而言， 大雪到小
寒， 不适合大运动量锻炼， 忌大汗。

起居上， 冬季应该早睡晚起， 最
好每天能够保证8-9个小时的睡眠 。
老人晚上八九点入眠最合适， 年轻人
最好不要超过10点。 冬季本来就是一
个静养藏守的季节， 有效的休息当是
这个季节调养的重点。

小雪节气之后， 气温在入冬前徘
徊， 气象学上虽然属深秋， 但不能再
死守春捂秋冻的老话 ， 当外防寒湿 ，
尤其注意足部保暖， 如有手脚冰凉的
情况， 中药泡洗是个比较好的保健方
法， 可选用当归、 桂枝、 艾叶、 干姜、
伸筋草 、 透骨草等草药 ， 睡前泡脚 。
每日一次， 时间20分钟， 水温40℃左
右即可。 有温经散寒、 养血通脉的功
效， 可改善下肢循环， 促进睡眠， 对
经常手脚冰凉的人群大有裨益。

亦可通过按摩特定穴位， 可以促
进气血循环， 达到养生保健效果。 在

足三里、 命门等穴位按摩， 有助增强
肾功能， 提高体内的阳气； 腰间按摩，
端坐好， 将双手搓热， 然后置于两侧
腰间， 上下摩搓腰部30次， 以感觉腰
部发热为佳， 该动作在上下摩搓的过
程中可以对命门、 肾俞、 气海俞、 大
肠俞等穴位进行按摩 ， 可疏通经络 、
行气活血、 温肾壮腰。

小雪节气中， 天气总是阴冷晦暗，
阳光逐渐减少， 人们的心情也会受到
影响， 容易出现情绪低落、 郁郁寡欢
的状态， 甚者容易引发抑郁症。 所以,
一定要注意调节情志， 保持乐观积极
的心态。

由于天气变冷， 很多人不愿再运
动了。 其实， 冬季锻炼仍需坚持。 做
一些中小强度的运动， 如散步、 太极
拳、 有氧操等， 不宜大汗淋漓， 汗多
泄气， 有悖于冬季阳气伏藏之道。 人
们也可以选择通过增强运动的方式 ，
来达到抵抗寒冷的目的， 但是， 如果
不恰当的运动， 就会给我们身体的一
些关节部位造成严重的不良影响， 引
起关节部位的疼痛。

■养生之道

□钟竹意
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