
进入冬季，如何才能“无痛起床”？
职工困扰：

最近天气变冷， 天亮得越来越晚，
我每天早晨都有挣扎着起床的痛苦 。
闹钟响起时，脑海里开始天人交战：“要
不再睡10分钟吧！ ”可这往往导致我一
觉睡过头，起床后慌乱不已，甚至来不
及吃早餐就匆匆出门。 这样的开端让
我一天都情绪低落，工作时常感到效率
低下， 整个人似乎都笼罩在负能量中。
我真的很想改变这种状态，但却不知从
何下手。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

你的困扰反映了许多人在季节变
化时的普遍问题。 冬季早晨起床的痛
苦不仅是生理状态的表现，也是心理与
生活习惯的问题。 以下几个方面可能
是造成你困扰的核心原因：

睡眠节律与光照的影响。 随着天
气转冷和日照时间减少，人体生物钟容
易受到影响，早晨起床时褪黑素分泌仍
较高，导致醒来困难。

起床后的反应性焦虑。 起床时间
过晚导致的慌乱会使大脑进入 “反应
性”状态，即被动应对一切事务，而不是
主动规划一天。 这种状态容易引发焦
虑和不安，影响整日情绪。

缺乏晨间仪式感。 如果早晨没有
令人期待的小习惯， 起床就会变得更
难。 当缺乏积极的情绪驱动时，被窝的
温暖自然更具吸引力。

身体状态的调节不足。晨起时轻微
脱水和长时间的静卧，可能导致身体僵
硬与脑部供血不足，从而进一步降低清
醒度和情绪稳定性。

专家建议：

要改变这种状况，可以通过调整晨
间习惯和心理期待来改善起床困难的
问题。

渐进式清醒，减少起床痛苦。 利用
自然光：睡前把窗帘拉开一条缝，让早
晨的阳光能够逐渐进入房间，帮助生物
钟调整。选择渐进闹铃：用节奏柔和、逐
渐变大的音乐代替刺耳的闹铃声，给大

脑一个缓冲的过程。 轻度伸展运动：醒
来后在床上进行简单的伸展动作，如伸
展四肢、腰背等，促进血液流动，让身体
更快适应清醒状态。

补充水分，唤醒身体。 在床头准备
一大杯水，起床后第一时间饮用。 这不
仅可以缓解晨间脱水状态，还能加速身
体的新陈代谢，为新的一天注入活力。

创建“起床仪式感”。 整理床铺：起
床后立即整理床铺，恢复整洁的环境能
够带来小小的成就感，为新的一天定下
积极的基调。 期待的小奖励：为起床设
计一些令人开心的“小甜头”，比如早餐
时用新买的咖啡豆冲泡一杯拿铁，或穿

上精心搭配的服装。
吃一顿营养丰富的早餐。选择含蛋

白质、健康脂肪和复合碳水化合物的早
餐，如牛奶、坚果、全麦面包或酸奶燕麦
碗，不仅能稳定血糖，还能调节情绪，让
身体和心理更有能量。

制定合理的睡眠计划。每天保持固
定的睡觉时间和起床时间，逐步调整生
物钟。 提前30分钟关闭电子设备，为身
体进入睡眠状态创造条件。

回顾晨间成果，强化积极情绪。 每
天晨起后记录一件让自己开心的事情，
无论是完成整理床铺，还是喝了一杯好
咖啡， 通过回顾和记录强化正向反馈，
让起床逐渐成为一种值得期待的事。

通过这些方法的综合运用， 你可
以逐步改变早晨的状态， 从冬季起床
痛苦转为积极清醒， 为一天奠定愉悦
和高效的基调。

■心理咨询
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小雪时节，给身体来点“艾”
小雪时节 ，寒风呼啸 ，万物敛藏 ，

此时艾灸是一个不错的养生方法。
艾灸， 不是简单意义上的 “用火

烤”， 而是借助陈年艾草制成的艾条
或艾柱， 在身体特定部位进行温热刺
激。 当气候转寒， 外界 “寒邪” 极易
侵扰人体， 导致经络不畅、 气血运行
迟缓 ， 从而引发关节不适 、 手足冰
凉、 易感风寒等诸多困扰。 艾灸产生
的温热之力， 则能温通经络， 驱散寒
湿， 扶助体内阳气， 为身体筑起一道
温暖的屏障。

那么， 在小雪时节， 我们如何因
地制宜地运用艾灸进行养护呢？ 以下
几个关键穴位， 如同身体自带的 “小
暖炉”， 大家可以试试。

关元穴

此穴位于腹部， 肚脐正下方四横
指处。 传统医学视其为 “元气关藏之
所”，是强身健体的要穴。 温和施灸于
此穴，有助于温煦下腹、培补元气 ，改
善能量不足、畏寒怕冷的状态。

足三里穴

此穴在外膝眼下四横指， 胫骨边
缘。 它是著名的 “强壮穴 ”， 与脾胃
功能关系密切。 中医认为脾胃是 “后
天之本”， 是气血生化的源头 。 艾灸

足三里， 能健运脾胃， 化生气血， 增
强人体抵抗力。

涌泉穴

此穴在足底， 蜷足时足前部凹陷
处。 它是肾经的起点， 被称为 “接地
气 ” 的穴位 。 艾灸涌泉 ， 能引火归
元， 使上浮的虚火下潜， 有助于改善
失眠、 烦躁， 同时温补肾阳， 使双脚
温暖， 提升整体舒适度。

施行艾灸， 方法要得当。 对于家
庭保健， 使用艾条进行温和的悬灸是
不错的选择。 具体作法是： 将点燃的
艾条对准穴位， 距离以皮肤感到温热

舒适、 无灼痛感为宜， 每个穴位持续
10到15分钟 。 施灸时 ， 精神要放松 ，
闭上眼睛去感受丝丝缕缕渗入的暖
意。 施灸后， 还要注意保暖， 避免立
即接触冷水或受风寒。

不过 ， 有些人或场合不适宜艾
灸： 体质偏于湿热， 表现为口苦、 舌
苔黄腻者； 处于高热、 过度劳累、 饥
饱状态时， 应暂缓施灸； 孕妇腹部与
腰骶部、 幼儿囟门处， 均需慎灸。

小雪时节， 天地静默， 正是休养
生息的好光景 。 不妨点燃一支艾条 ，
让那缕缕清香与融融暖意， 温热我们
的身心。

■养生之道

□刘凯

□本报记者 张晶
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小腿抽筋一般是由于血清中的钙
离子浓度下降， 致使神经和肌肉兴奋
性增高所致。而寒冷、熟睡后长时间的
下肢弯曲或突然伸腿等常常会诱发小
腿抽筋。对此，人们可采取如下方法：

1、用拇指或食指的指腹用力按压
人中穴，直至穴位有酸胀感。

2、立刻坐起，把腿伸直，然后用双
手用力将脚掌往脚背方向掰。

3、 用拇指和食指按压脚后跟两
侧，并用力上下搓动。

4、 发生抽筋后马上下床走动，忍
痛用患足前掌向下蹬地。

预防小腿抽筋， 在日常生活中，
如能注意饮食调理， 也会收到很好的
效果。

1、在烹制的菜、汤中加点醋或放
几枚梅子、山楂，可促进食物中钙的溶
解，也易于人体吸收。

2、在日常饮食中多吃豆制品、奶、
虾米皮、芝麻酱、海带等含钙丰富的食
物， 临睡前喝一杯牛奶对人体内钙的
补充也可起到明显的效果。

３、在寒冷的季节，睡觉时要特别
注意做好下肢的保暖， 睡醒时伸腿动
作不要太快太猛。

(王娟娟)

预防小腿抽筋有妙招

■涨知识


