
1495

29

2013.
11.05

养
生

1495

28

2013.
11.05

养
生

文 l  Esmirallda   图 l 资料

pirituality
灵修，提升你的正能量

瘦身也要规律饮食吗？

赵英敏
国家高级营养师

健康咨询师

专栏作家

1
Flash

瘦身

马伊琍:泡澡加排汗

身为潮妈美妻的马伊琍，虽然年过三十，但依然

娇美动人，身材也如妙龄女孩般苗条。她透露，她的

护肤保养秘籍就是经常泡澡。她还会在泡澡时根据

身体状态选择不同的精油,要么是舒缓的薰衣草,要

么是愉悦的橙花。同时，泡澡时也不闲着，比如她会全

身去角质,特别是脚后跟和脚趾,接下来就是在热水中

按摩小腿、胸部、胳膊这些地方,去除水肿促进淋巴排

毒,才能保持身材的纤细。

她觉得要想让皮肤变好,最好定期排汗,出汗的同

时就把毛孔和皮肤的脏东西排了出来,毛孔畅通了自

然皮肤的状态也变好了，她认为皮肤就像身体一样也

是要锻炼的,这样它的抵抗力会越来越好。

点评：
要想皮肤好，首先在营养上应得到保证，我们需要

补充足够的维生素，必需脂肪酸和矿物质。真皮层的胶

原质，是在维生素C将氨基酸脯氨酸转化成羟基脯氨

酸时形成的，如果没有维生素C就没有胶原质。另外，胶

原质也受自由基的影响，它随自由基的增加而逐渐被氧

化破坏，失去弹性，而维生素A、维生素C、维生素E，以

及硒等抗氧化营养成分，都可以对其起到一定保护作

用。其次是适当频率去角质，保持毛孔通透。比如一天

早晚各洗脸一次，泡澡也不要太过于频繁。过于频繁地

洗脸或泡澡，又或者其他去角质行为，都可能会造成皮

肤泛红、敏感易发炎。

文 l 国家中级营养指导师   陈伟

灵修其实就和锻炼身体一样，只不过是锻炼和修养人的
心灵，以达到身心平衡，回归到最真实的自己，提升自身的正
能量。现在，就让我们跟随两位已经开始走上“灵修”旅途的
女子，来看看这种心灵的锻炼能带给我们什么？

程立勋
中国心融集团

德瑞姆心理咨询师培训中心教研主任

国家职业心理咨询师

我如何摆脱暗恋的困扰？
Q：七年前，我因为暗恋一个男生而又见不

到他，所以天天想他，以至于不能集中精力学

习，后来这种状态就一直没有调节过来持续到现

在。我不能集中精力做任何事情，包括看电影、看

电视、玩等。七年了，我一直很痛苦，也没有做任

何治疗，我本以为自己会慢慢好的，但是徒劳无

功，自己也不知道怎么克制。现在工作了，工作效

率也很低，我该怎么办？要不要看心理医生？

A：既然你在犹豫要不要去看心理医生，那么

我建议你还是去看看吧。即使不能解决全部的问

题，至少也代表了你向着问题的解决多迈出了一

步。正如你所说的那样，七年前的状态始终持续

至今，七年间期盼症状自愈的想法已然成空、徒劳

无功，七年后的你更深深地受困于昔日的心理问

题无法自拔。这一切使得我，一名心理咨询师，无

法确信自己能够完全地帮助到你。任何事情经过

七年的发酵，总有些性质上的改变。或许当年只需

要告诉你，如何集中精力，如何告别一段暗恋，如

何放下心头的遗憾，这样就能使得你回归到良好

的状态中。可在七年后，问题的产生可能不再仅仅

是当年的那个人、那些事、那段情，更有心理状态

深刻的改变。正因如此，我才毫不犹豫地建议你

去找心理医生，也就是工作于医院或者精神卫生

中心的心理领域的专业人员。

不要犹豫，不要害怕，更不要把看心理医生

想得太糟。我们正在向问题的目标解决前进。不要

再让这种痛苦困扰你七年了，七个月不行，七周不

行，甚至七天也不行。立刻处理它吧。

很多朋友都会奇怪，为什么我总会强调一句规律

饮食，这对瘦身有帮助吗？不是都提倡少食多餐吗？还

有人说我是经常吃东西，但每次吃的都不是很多这样

不行吗？因为有时坐在那闲着无事，或看电视、上网时

就想吃点东西……

这么多疑问我就先从何为规律饮食说起。所谓的

规律饮食，一个是指三餐，不管你是吃三餐也好，两餐也

罢，养成一个习惯，基本在固定的差不多的时间进食，也不

是今天吃三餐，明天两餐，更不是想起来了就吃一餐，想

不起来就不吃，养成一个大致的习惯，当然不是一成不

变，偶尔因为一些特殊的原因没关系，总体的饮食应该是

这样。第二是指零食，也就是一些餐点，也要固定一个时

间，比如上午的10点左右，下午的3点左右，在两餐之间，当

然你也可以有你自己的习惯和模式。

那么规律饮食有什么好处呢？这是好多人奇怪

的。我们都知道生物钟一词，饮食上也是一样，也需要

形成一个生物钟，让我们的消化吸收系统形成一个自

己的生物钟模

式，如 果 我 们

的饮食 没有固

定，无 规 律 可

言，那么你这个人的生活也一定是混乱的，身体自然也

是紊乱失调的，从而健康也必然会出现一些潜在或已

有的问题。而规律的进食可以让我们的胃肠有工作的时

间，也有休息的时间，就好比我们一样，如果时时都在

工作，整个人就会感觉很疲惫，工作上也很难完成得出

色，我们的胃肠也是一样。若长期饮食不规律，一个是

胃肠消化系统会出问题，再有如果经常的进食还会导

致无法充分消化和吸收，导致好多营养被浪费掉，还有

很多食物在体内堆积，导致体重增加，身体越来越臃

肿，这就是为什么大家瘦身时我会一再强调规律饮食

的原因所在。所以规律饮食的好处就是，让我们的胃肠

健康，充分的吸收食物营养，自然身体也就会健康，同

时利于瘦身，不会发胖，益于养生。

Star
星经S

灵修，也许就是意之所在，能量随来吧！
关于灵修，我的解读是：心灵修养，是一种关于内心的学习和实践。而灵修的目的是真

正对自己负起责任，很好地掌控你的内心和人生。我的修行，是大概在4-5年前开始的，有段

时间，我对外在的物质世界充满怀疑、身体疲累，内心焦灼，情绪时常失控。这就像是一个

开关，它会阻挡生命活力的流动。我从听讲座和看书开始灵修，那是一套陌生的、全新的系

统，学习起来却“得心应手”，因为这套系统里的理念会解除你一个个的疑惑，让心越来越开

朗清明，你会经常听到内心的声音：“哦，是的，就是这样，太棒啦！”

我修行的种类是：主要是NLP（神经语言程序学），它是心理学的领域，研究人类行为和

沟通程序的，可以很好延伸应用到现实生活的各个层面，有人说，它是一门让人更成功快乐

的学问，某种角度讲，确实不夸张。其他内容的学习是个更大的系统，茶、香、芳疗就是将大自

然中的精华运用到人们生活的各个层面，闻香、品茶、疗愈、重生，让人们在提高生活品质的

同时更能净化生命，提升生命的能量。

只有你的人生曾被堵住过，你才会品味到真正流动起来的那种自由、舒畅、滋养的感

觉；身体变得轻盈了、视线透亮了、愿意舞蹈、敢大声唱歌、发自内心的微笑、乐于与人分享

和拥抱，同时更温柔地处理关系、更恰当地表达情绪等等，对，就是那种流动的、平衡的感

觉，这就是变化；当然，在物质层面也有很多收获，事实上这都是以能量的形式出现在我们的

人生中，你只要敢去想象，让能量流动，你要的自然会呈现，这就是所谓的：意之所在，能量随

来吧！

Mink
心结

谭笑
芳香基因学治疗师、国际NLP导师、催眠师、时间线治疗师

目前从事嗅觉与记忆、植物人格与芳香基因学、魅力女性表

达技巧、NLP实用工具等方面的研究和传播工作

2 谭笑推荐的灵修入门
生活周刊：你觉得为什么越来越多的人去灵修？   
谭笑：表面上外在的环境变得越来越好，可是人们内心的安全指数

和幸福感并没有相应地提升，我们要思考的是，这本身是否具备因果关

系？我们对于物质世界的追求是否能满足精神世界的持有？恰恰，很多痛

苦就是来自于永无止境的物质需求，有些人感觉到了，先行出发探索，豁然

开朗后回头，向人群发出不同价值观的声音，让听到的人内心触动，从此一

扇心的窗口被打开。人的本性其实是热爱成长的，为了让自己更快乐，人们

总在潜意识里寻找机缘，每个人都有自己的方式遇见自己的真心。

生活周刊：这个如何入门？您平时如何灵修，具体说说。
谭笑：看书、上课、自我修炼，找到在你的系统之内可以平衡的学习

方式。专注力的练习，看书、听音乐、打扫、烧饭、品尝食物，做任何事专注

于当下，和当下的内心链接，与它对话，这就是最好的修行方式。很简单灵

活，我基本上每天都做的是，早上五分钟的静心冥想、之后两分钟的目标链

接，白天利用泡茶、熏香的环境和自我对话。

生活周刊：推荐一些灵修的书籍。
谭笑：《念力的秘密》《灵性炼金术》《幸福的方法》《语言的魔

力》《我心安处是幸福》等。

应童
生命教练，作家

已出版书籍《做一个好看的女子》、并从事《Figuring Out 

People》（译作《阅人》）在国内的翻译及出版工作。在心理

学、哲学、灵修等领域有自己的领悟。

随时随地，都可以灵修
我理解的灵修即是人灵性层面的修行。人有三种属性：动物的属性，即兽性。人的属性，即人性。神的

属性，即神性。比如说一个人饿了要吃饭，这是兽性在主导。那要吃干净的食物，要去优雅的餐厅用餐这是

人性在主导。如果在吃饭的时候，能够透过食物感受到它的生命与对自己的滋养，那就唤醒了你的神性。一

个人把这三种属性都活出来，才是对人生最完整的负责，所以灵性层面的修行是非常必要的。

懂得“修行”真正意义的人从来都不会拘泥于形式和定律，你真的不需要时不时地奔赴那些人杰地

灵的圣地，呆上了一年半载去完成一个如同“教科班”那样刻意的“静修之旅”，并渴求从中“毕业”。要知道

有些人甚至可以在人来人往的嘈杂火车站里灵修。

倘若你还希望从修行中获取“不平凡”的自己，那就更是大错特错！修行，并不是什么玄幻而神圣不可

侵犯的事，它是一个简单的道理，就如同人要吃饭，树要阳光那样简单而长远。很多时候，读一本书、听一

些好音乐、食素、闻香……就可以为你带来一次又一次平和宁静的“修心之旅”。
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