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������不知道你是否是这样： 总是
在切换浏览器的时候， 就去做了
另外一件事情， 忘了原本要做的
事情？ 总是要拿起手机看有没有
新消息？ 最重要的是： 为什么我
再也不能专心读书了？

导致我们无法阅读的真相是
新信息传播方式在数字时代带来
的冲击 ， 是一种无法拒绝的诱
惑。 我们通过电子设备收到新信
息时 ， 大脑里会产生大量多巴
胺， 这是一种让你感到开心的神
经传导物质 。 新信息带来的愉
悦， 会强迫你的大脑去寻找更多
的多巴胺。 这些行为模式最终会
形成神经通路， 使它们变成下意
识的习惯： 比如， 你正在专心做
重要的事情， 难受， 就查一下邮
件， 产生多巴胺， 然后刷新， 又
产生多巴胺， 再继续工作。 反反
复复， 每一次都会让这些习惯在
大脑里更加根深蒂固。

既然已是数字化时代， 读书
为何变得尤为珍贵与重要呢？ 阅
读的时候， 我们的思想和作者共
存 ， 书作为媒介是独一无二的 ，
它让我们思考 ， 仿佛时间停滞 。
书在我们的大脑里重塑思想， 在
这种一词对一词的大脑映射下 ，
我们完全靠文字本身， 不受外界
干扰， 深刻地学习和接受书籍传

递的思想、 事实、 情感等， 并将
它们彻底地烙印在我们脑海里 。
书不仅仅是知识和情感的载体 ，
还是一种能使我们接纳外来理念
和情绪的工具， 使两个灵魂合二
为一， 这种对自我意识的抑制也
算是一种冥想方式。

多线程工作是一个陷井， 它
会让我们变笨。 据心理学家格伦·
威尔逊所说， 多线程工作造成的
认知损伤等同于抽大麻。 从各方
面来说这都不是一件好事： 它让
我们在工作的时候变得没效率 。
我曾经以为， 疲惫是导致注意力
无法集中的原因， 但看起来结果
却恰恰相反。 将注意力从一份工
作转移到另一份会消耗更多的精

力 ， 专注则会消耗更少的精力 。
也就是说， 那些能通过管理时间
让自己更专注的人， 会完成更多
的工作， 不会更疲劳， 也不会在
完成工作后影响神经系统。

不能阅读， 是因为大脑被训
练去持续需求多巴胺的刺激， 而
一条电子消息就能提供。 这个多
巴胺上瘾症让人无法专注地去阅
读 、 工作 ， 和家人 、 朋友相处 。
但没想到， 大脑重新适应读书的
速度简直令人震惊。 随着信息获
取的减少， 特别是睡前不看电视，
额外时间的增多以及不把电子设
备放在触手可及的范围， 自然而
然就适应了。

Hugh McGuire/文 Sabrina 编译

��������■生活给了一个人
多少磨难， 日后必会还给
他多少幸运， 为梦想颠簸
的人有很多， 不只你一
个， 但如果坚持到最后，
你就是唯一。

■迷茫， 就是不想做
小事， 只想做大事； 不想
做手边的事， 只想做天边
的事； 不想做烦琐的事，
只想做繁荣的事。 其实人
生没有迷茫， 有的只是对
自己的高估。

田欣 广东

为什么你不能专心读书了

������她是一位普通的环卫工人 ，
我每天上下班都能遇到忙碌而辛
苦的她， 一来二去便熟悉了， 见
面也打声招呼。

一日清晨， 我早起出去散步晨
练， 呼吸新鲜空气， 却发现她早已
和一群橙色工装的工友开始清扫
马路。

我十分好奇， 走上前打声招
呼 ， 你们到底要几点来上班啊 ？

她抬起头， 擦了下额头上的汗渍，
说道： “当你们还在睡梦中， 我
们就开始在马路上工作了， 为的
是赶在 7 点上班、 上学车辆高峰
前把马路打扫干净， 并把每个垃
圾桶的垃圾装车运走。”

“你们工作真够辛苦， 特别是
冬天经常天不亮就得起来清扫积
雪， 可你们工资很低， 心里能平衡
吗？” 听到这话， 她很淡然地笑了：

“干我们这行都是干不了重体力活，
也没有学历的人， 还祈求多高的待
遇？ 可是时间长了， 就会爱上自己
的工作， 特别是当人们很享受这个
干净清洁的城市环境， 脸上露出满
意的笑容时， 我们所有的怨言和辛
苦都烟消云散了。”

这便是一个环卫工人追逐的
梦想， 渺小而从容， 但心安。

张西武 (吉林）

所谓心理养生， 就是从精神
上保持良好状态， 以保障机体功
能的正常发挥， 来达到防病健身、
延年益寿的目的。

善良———营养素 心存善良 ，
就会以他人之乐为乐， 乐于扶贫
帮困， 心中就常有欣慰之感； 心
存善良， 就会与人为善， 乐于友
好相处 ， 心中就常有愉悦之感 ；
心存善良， 就会光明磊落， 乐于
对人敞开心扉， 心中就常有轻松
之感。 总之， 心存善良的人， 会
始终保持泰然自若的心理状态 ，
这种心理状态能把血液的流量和
神经细胞的兴奋度调至最佳状态，
从而提高机体的抗病能力。

宽容———调节阀 人在社会交
往中， 吃亏、 被误解、 受委屈的
事总是不可避免地要发生。 面对
这些， 最明智的选择是学会宽容。
宽容是一种良好的心理品质， 它
不仅包含着理解和原谅， 更显示
着气度和胸襟、 坚强和力量。 一
个不会宽容， 只知苛求别人的人，
其心理往往处于紧张状态， 从而
导致神经兴奋、 血管收缩、 血压
升高， 使心理、 生理进入恶性循
环。

乐观———不老丹 乐观是一种
积极向上的性格和心境， 它可以
激发人的活力和潜力， 解决矛盾，
逾越困难； 而悲观则是一种消极
颓废的性格和心境， 它使人悲伤、
烦恼、 痛苦， 在困难面前一筹莫
展， 影响身心健康。

淡泊———免疫剂 淡泊， 即恬
淡寡欲， 不追求名利。 清末张之
洞的养生名联说： “无求便是安
心法”； 当代著名作家冰心也认为
“人到无求品自高”。 这说明， 淡
泊是一种崇高的境界和心态， 是
对人生追求在深层次上的定位 。
有了淡泊的心态， 就不会在世俗
中随波逐流， 追逐名利； 就不会
对身外之物得而大喜， 失而大悲；
就不会对世事他人牢骚满腹， 攀
比嫉妒。 淡泊的心态使人始终处
于平和的状态， 保持一颗平常心，
一切有损身心健康的因素， 都将
被击退。

高花兰 （山东）

心向阳光 追逐花开

心理养生的几剂良方

欲圆梦想 先出梦乡 刘志永 （天津）
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