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心灵瑜伽是一种心操、一种健康、纯洁

和祥和的生活方式。当你面对低调时，面对

难以摆脱的情绪时，请告诉自己一些心灵观
念吧，心灵瑜伽是一种健康纯净的心操。

心灵一：做自己的主人
若你长期处于心闷、沮丧、悲观、想要远

离人群的逃避心态。对未来人生走向觉得没
意义，这可能是忧郁症的前兆。忧郁的情绪

经常导致各种不安的念头，那是因为身体和

心灵处于矛盾中，无法平静下来。很多人认
为治疗心灵要从心灵下手，于是买了一堆书

来舒解不安、寻求解脱。或是藉由抽烟喝酒

来逃避、麻醉自己，以为那是情绪的出口。但

是，反而会让负面能量继续累积在你的身体
器官之中，成了忧郁的温床。

心灵二：自信来自于身心
长期处于压力过大或是悲伤沮丧中，你

会完全失去自信。拥有健康的身体，才有自

信的心灵，因为心灵状态绝对会影响身体状

态。一个人如果处于欲望太多，不满足的状

态，那其实是对自己没有自信，内心不安的
表现，想要抓住更多的外在东西来弥补心灵

空虚，到最后永远无法满足。另一种人是自

我太过于强大执着，主观意识很强，这也是
因为没有自信，造成过于自大或自卑的心理

状态。

其实，真正的自信来自于身体和心灵的

协调统一。

瑜伽强调的就是身心的整合，当你放下

一切烦恼，让身体进入瑜伽的动静之中，此
时，你的头脑不用那么累地去掌握每一刻的

对错，让身体的每一个细胞开始动作活络起

来，把原来的身体次序打破，再重新组合，慢

慢引导出内在的统一，你将会感受到一个全
新自信的自己。

心灵三：让身心融于大自然
我们的身体就是个小自然。一个生命

的诞生，是大自然宇宙规则下的产物，现在

人的生活跟大自然几乎完全隔离。于是，我

们的身体与它最原本的出处断了音讯。

你一定要接触户外大自然的经验，曾在
山川溪涧烤肉嬉水，在树林花丛中追逐，在

草地上平躺着看蔚蓝的天空。那时心里一定

真实的感受到那种没有原因没有理由的喜
悦与轻松，身体在大自然中是非常自在的，

在那个时候，你的心灵也得到了舒解，放松

了紧张焦虑或者悲伤忧郁的情绪，与大自然

的互动呼吸之间。

心灵四：抗压解忧，让头脑止息
压力的来源，都是因为自我受了挫折或

缺乏自信而产生。因为工作或感情而产生了
极大的不安焦虑，人会变得非常的胆小脆

弱、犹豫不决，没有力量，接着不断被各种情

绪打倒，老板或同事跟你说话的语气、一个

眼神，或是情人的一些动作，都可能让你马
上陷入沮丧之中。

在各种瑜伽中，都会有类似静坐的课

程，就是让头脑止息下来，不再让那些纷扰
的念头毫无控制地胡乱影响思绪。当你真正

放下了头脑里的那些念头，把他们停止下

来，你会发现原来空白的状态才是心灵最佳
的休息状态。此时再通过冥想一些喜悦的感

受，让自己沉浸在喜悦的的能量之中，用喜

悦来洗涤、抚慰你心中的压力和焦虑。随时

充电，用积极乐观的态度来面对生活。

心灵五：生活就是要简单
用小孩子的眼光，看着世界的千变万

化，其实是让事情不再显得复杂，单一的输

入和输出，会对缓和自己的情绪有益。

真诚面对自己，其实是一件很难的事

情。进入瑜伽的领域，领悟自己的生活变化，

让心灵回复孩童般天真自然的天性，乐观、

积极、越挫越勇、简单、朴素的瑜伽生活，训

练平静心，用喜悦来面对崭新的生活。

心灵六：把感受倾于笔端

人都有孤独的时候，有时候好朋友或是
医师、瑜伽老师不在身旁，他们无法倾听你

心里的烦恼时，那你不妨买一个可爱的笔记

本随时带在身边，把心里所有想的事情，比
如一些梦想、欲望、对人的看法或是对街道

上的人、事、物的印象感触以及一些小秘密，

通通记录下来，标上日期，它不仅是一本生

活的记事本，也是心情的杂记本，把它当作
一种情绪的出口，当日后再回头浏览时，从

中可以窥探自己的情绪轨迹。

心灵瑜伽是一种健康纯净的心操

本报讯 8 月 30 日,县卫健局组织绛

县红十字会、红十字会医院开展了无偿献

血和造血干细胞志愿者血样试样采集活

动。红十字医院广大干部职工积极响应，踊

跃报名，自觉自愿地加入到了无偿献血和

造血干细胞采集活动的献爱心行列中。

活动现场，县红十字会工作人员在献

血车旁摆放造血干细胞捐献宣传展板，挂

图，向献血者发放资料，面对面宣讲捐献造

血干细胞意义和有关知识，动员广大献血

员自愿参加造血干细胞血样采集。

据县血站负责人介绍，当天共有 26 人

参加无偿献血活动，共采集全血 1 万余毫

升，采集造血干细胞血样 22 份。红十字会

工作人员为献血者颁发了荣誉证书。

经常戴美瞳会对眼睛带来一些什么危害？
许多爱美的女性都不是很喜欢戴眼镜，

毕竟戴上眼睛会让人觉得比较呆滞与死板，

而且总是戴着眼镜，也不方便。所以许多人

都会选择戴隐形眼镜或者美瞳，相比较而

言，美瞳的直径还略大于隐形眼镜，并且美

瞳的颜色各式各样，成为了许多人的选择。

毕竟戴着美瞳，别人既看不出来你近视，而

且还会显得眼睛很大有神，可是如果长期戴

美瞳的话，对眼睛的危害还是很大的。

1、眼角膜损伤

其实经常戴美瞳对眼角膜的损伤是很

大的，因为美瞳中含有大量的色素，而且许

多美瞳中含有的色素都是直接粘在镜片上

的，这样也会或多或少的沾到眼球上。当戴

的时间过久的时候，这种色素会脱落，造成

眼角膜的损伤，引起眼睛上的炎症。

2、眼角膜缺氧
毕竟市面上的美瞳是各式各样参差不

齐的，有便宜的，也有价格昂贵的，其中主要

的区别就是在制作美瞳的材质上不同，价格

比较低廉的美瞳的透气性比较差，带的时间

过久的话会使眼角膜缺氧，还会使眼睛红肿

发痒。这样使眼睛长时间得不到呼吸，会严

重损伤眼球。

3、眼疲劳和视力降低
许多戴过美瞳的美眉都知道，长时间戴

美瞳的话会使眼睛干涩，容易产生眼疲劳，

尤其是在眨眼睛的时候，这种感觉更加明显

并伴随有刺痛感，并且还会出现视线模糊的

情况，时间一长，视力会降低，从而导致度数
上升。

4、眼球过敏
在戴美瞳的过程中，很容易让细菌感染

到镜片上，相应的也会让这些细菌进入到我

们的眼睛当中，会引起眼睛过敏，产生眼角

膜水肿。并且美瞳的大小不一，有的还会严

重损伤角膜，再严重的还会影响到眼神经。

所以我们在购买美瞳的时候，一定不要
贪小便宜，而且美瞳也不能经常带，还要在

戴美瞳的同时，保持手部的清洁和卫生，不

然的话不仅你的眼睛不会变美，而且还会受
到严重的伤害。

六种有益健
康的高脂肪
好吃食物

提到脂肪，很多人唯恐避之不

及。其实，脂肪是人体必需的营养

素，它有好坏之分，多吃富含好脂

肪的食物，可以更好地保护心脏及

全身健康。

鳄梨

其中的不饱和脂肪酸含量在

80%以上，被称为“健康脂肪”,同时

富含维生素 E、维生素 C、微量元

素硒等多种抗氧化物质和多种矿

物质，可以保护心脑血管，降低血

液中坏胆固醇含量。

橄榄油

其中单不饱和脂肪酸（主要是

油酸）的含量达到 60%以上，远高

于通常的豆油、花生油和色拉油，

这种脂肪不仅可降低坏胆固醇

（LDL,低密度脂蛋白）水平，而且可

以增加好胆固醇（HDL,高密度脂

蛋白）水平。

杏仁

从脂肪酸构成来看，所有坚

果的饱和脂肪酸含量都很低，是

“好脂肪”的重要来源。其中，杏仁

的脂肪酸组成和和橄榄油类似，

每天吃一小把有助护心。此外，杏

仁还富含膳食纤维、维生素 B2 和

维生素 E。

亚麻籽

亚麻 籽富含欧 米伽 3 脂肪

酸，除了防止心律不齐之外，这类

脂肪酸还可以清除血液中的甘油

三酯等有害脂肪，防止血栓。

深海肥鱼

三文鱼、沙丁鱼和金枪鱼等深

海肥鱼同样也富含欧米伽 3 脂肪

酸，研究表明，多吃深海肥鱼有助

保养关节，降低乳腺癌风险。

蛋黄

蛋黄中的脂肪以单不饱和脂

肪酸为主，其中一半以上是橄榄油

当中的主要成分———油酸，对预防

心脏病有益。此外，蛋黄中还有维

生素 A、维生素 D、卵磷脂、叶黄素

和玉米黄素等有益健康的成分。

我县采集造血干细胞试样




