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从“耗电模式”到“充电人生”
有些人像是24小时电力满格的“超长待机王”，另一些人却深陷“连洗澡都要心理建设”的倦怠，仿佛电量时刻告

急，做任何小事都倍感艰难。你是“高能量人群”，还是“低能量人群”呢？其实，能量波动是生活常态，想要拥有“满电
人生”，做好能量管理是关键。 □融媒体记者 李菁/文 CFP/图（除署名外）

王洋表示，想要成为高
能量的人，关键是要培养良
好的生活习惯和以健康为
核心的价值观。当前，因不
良生活方式导致的代谢性
疾病，如糖尿病、肥胖症
等，发病率持续攀升。紧绷
的生活状态会持续透支身
心潜能，应该试着让生活慢
下来。

关于如何提升个人能
量，王洋提出了融合生活习
惯、规律运动与放松身心的

“能量建议”。他分析，所有
能量的根基在于良好的生
活习惯，必须建立“起居有
常、吃动平衡”的日常节奏，
减少熬夜与高糖饮食，为身
体扫除负担。同时，锻炼永
远不嫌晚，每周进行 2—3
次的抗阻训练，如深蹲、哑
铃抬举等，并配合不少于
150 分钟的中等强度有氧
运动，能够有效改善心肺功
能、驱散慢性疲劳。此外，自
然环境对能量有“充电”作
用。多亲近自然可以激发积
极的情绪，长期坚持能够锻
造强大的心理韧性，从而形
成从身体到精神的良性循
环，为个体持续赋能。

蔡晓认为，许多人的
疲惫感并非源于懒惰，而
是个人能量在生理、情绪、
思维等多方面被过度消耗
的结果。提升能量的关键
不是盲目地“充电”，而应

减 少 不 必 要 的 能 量“ 泄
漏”，并有针对性地进行补
充。“这好比水桶漏水时，
修补比不断向里加水更为
重要。能量管理像一场马拉
松，核心在于建立一种可持
续的‘低耗能模式’。”

当陷入过度担忧时，应
学会情绪管理，减少情绪内
耗，对心里的消极念头喊

“停”，把“我做不到”的想法
转换为“我可以迈出的第一
小步是什么”的积极观念。
感到能量低下时，可以尝试

“5分钟启动法”，即告诉自
己只做5分钟，以行动惯性
克服拖延，或进行简短的深
呼吸练习来快速平复压力、
补充能量。“当情绪低落、兴
趣减退、身体不适或负面思
维持续两周以上，并且明显
干扰到日常工作、生活与人
际交往时，就应该寻求专业
帮助。”蔡晓表示。

预防是最经济有效的

健康手段。王洋表示，通过
院校合作与医防融合，才能
培养受益终生的良好习惯。
医院可与学校加强联动，把
健康课程纳入日常，比如教
授学生如何健康饮食、掌握
基础运动技能等，将健康教
育和疾病预防的关口前移，
帮助学生在求学阶段就建
立起正确的健康观念。医防
融合层面，需建立“筛查—
干预—管理”闭环，通过社
区健康监测、慢性病早筛等
措施，有效降低代谢疾病发
病风险。

“提升全民能量水平
是一项系统工程，需要社
会、家庭、学校、医院等各
方形成合力。家庭应营造
健康的生活环境，学校要
加强健康教育工作，医院
开展健康指导，社会则应
创造有利于健康生活的公
共环境，让健康成为全民
共识。”王洋表示。

能量管理指南
科学“充电”减少能量“泄漏”

“‘KPI’（关键
绩效指标）时代的

工作压力、不良生活习
惯和电子产品依赖，都
是造成‘低能量’的原

因。”泉州医学高等专科学校
附属人民医院内分泌科主任

医师王洋分析。
在“高能量人群”与“低能

量人群”的差异背后，三个“能
量小偷”正持续消耗着现代人

的能量储备。首先，“生理小偷”
会破坏身体的能量生成系统。现
代人，尤其是年轻人不规律的作
息打乱了人体生物钟，影响皮质
醇等关键激素的正常分泌，导致
白天无精打采。熬夜、高糖饮食
等，进一步加重身体代谢负担，
导致慢性疲劳感累积。此外，有
研究显示，全球有超过30%的人
群存在维生素D不足，这会直接
导致精力不济。

“心理小偷”也偷走了不少
能量。“很多人看似没做体力活，

却总觉得‘身体被掏空’，其
实是心理能量在持续流失。”
蔡晓分析，持续的自我批判、
过度的焦虑和反复的精神内
耗，都会导致心理能量流失。

智联招聘调研数
据显示，八成职场人存

在内耗问题，18.1%
的人长期内耗，且

年龄越低内耗
比 例 越 高 ，有

26.5%的“00
后”长期

受焦虑困扰。“接到工作任务时，
如果先产生‘我做不好’或‘必须
完美’的想法，就需要额外分出
精力应对焦虑，进而引发拖延回
避，形成‘焦虑—拖延—更焦虑’
的恶性循环。刚入职场的年轻人
在适应身份转变时，还要付出更
多‘情绪劳动’，比如隐藏负面情
绪、迎合职场社交需求等，这会
让他感到精疲力尽。”蔡晓表示。

“环境小偷”让人难以获得
真正的放松和恢复。《2024年职
场人满意度指数调研报告》显
示，近半数职场人每天工作8—
10小时，17.6%的人工作时长达
10—12小时，还有8%的人每天
工作超12小时。“超长待机”的
工作状态挤压休息空间，衍生出

“睡眠负债”，让身体长期处于能
量修复不足的状态。与此同时，
竞争愈发激烈的外部环境带来
压力，会改变大脑中主导“奖励
机制”的关键区域，让人逐渐失
去对事物的兴趣，陷入疲倦、情
绪低落的状态。电子产品依赖让
年轻人的注意力被碎片化信息
填满，即便在通勤、休息间隙，大
脑也处于“高负荷运转”状态，无
法放松。

与年轻一代的“低能量”状
态形成对比的是，许多老年人反
而展现出更高的能量水平。“之
所以‘高能量人群’中老年人占
比更高，这与代际生活方式差异
密切相关。”王洋指出，老一辈成
长于无电子产品的年代，长期养
成的规律作息等习惯成为能量
储备的基础。另外，退休后的老
年人能够有更多时间、相对无压
力地从事自己感兴趣的活动，有

助于高能量的保持。

三种“能量小偷”
偷走你的“电量”

相比工作中的领导和家里的妈
妈，陈小雅本人却是一个不折不扣的

“低能量人”。
早上7：00，陈小雅按掉了闹钟。其

实，她已经醒来20分钟了，但却找不
到起床的“勇气”。昨晚，她计划好今天
要早起打一杯浓香豆浆，做个贝果煎
蛋三明治，再洗上一盒蓝莓当水果。她
还打算好好化个妆，精神饱满地去上
班。可是，当闹钟真的响起时，她只想
再躺20分钟。7：20，她又一次把起床
时间延后了20分钟。直到7：40，她才
匆忙起身，抓起鸭舌帽“藏”起没洗的
头发冲出家门。

“明明睡了八个小时，却像熬了通
宵一样疲惫。”陈小雅告诉记者，这种
莫名的疲惫感已是她的常态。不上班
的时间，她几乎都躺着，但睡了就像没
睡一样，始终提不起精神；快递在驿站
放了四五天，她总是想着明天再取，但
正如诗歌“明日复明日，明日何其多”
所说，“明天”总是遥遥无期。对于朋友
的聚餐、逛街邀约，她总会找出
各种理由推脱，并非不
需要社交，而是实在不
想动。有时候，甚
至连从沙发上站
起来去接杯水，她

都要在心里经过好几轮的挣扎。“连洗
个澡都需要‘心理建设’，哄自己去洗
澡最长的时间记录是6个小时，从下午
5点开始做心理准备，拖到晚上11点
才走进浴室。”

在社交媒体上，像陈小雅一样“实
在不想动”的人群，为自己贴上了“低
能量老鼠人”“二旬老人”的标签，他们
的身体仿佛被按了“减速键”，表现出
持续的倦怠。即使保证了睡眠时间，醒
来后仍感困倦，精力无法恢复；面对日
常事务常感到不知所措，刷剧、看短视
频也难以真正放松；持续的身心疲惫
让他们对社交活动望而却步，宁愿独
处点外卖；常陷入自我批评中，因为难
以达到自我或外界的期许而焦虑，止
不住内耗。

“听到微信的提示音，总会下意识
的紧张。”从事新媒体行业的市民小黄
说，自己的低能量在工作上更加凸显，
一篇简单的推文

常要拖个三天才完成。这三天里，“真
的不想动”的惰性和“干不完会误事”
的焦虑就像两根绳子，不断拉扯着他，
可他却总是找不到专心工作的动力。
下班后，如果收到隔天的工作安排，就
会陷入焦虑，甚至辗转难眠。这种低迷
的情绪和疲惫的状态，直接影响到第
二天的工作效率与专注度，形成恶性
循环，让他面对工作越来越“无力”。

“‘高能量人群’通常高度自律，专
注力也高度集中，做事情全力以赴。而

‘低能量人群’则注意力相对分散、生
活缺乏规律，容易被情绪困扰从而产
生内耗，也很容易被电子产品或娱乐
吸引注意力。不过，值得注意的是，能
量的高低起伏是生命的自然规律，每
个人都有自己的能量高峰和能量低
谷，应正视能量的自然波动，不必强迫
自己时时‘能量满格’。”心理咨询师蔡
晓表示。

直面“低能量” 连洗澡都要积蓄“勇气”

什么是“高能量人群”？当大多数
人还在与起床气作斗争时，有一群人
已经完成了晨练、备好了早餐，以饱满
的状态开启新的一天；当其他人靠着
咖啡“续命”、在拖延中挣扎时，他们却
能持续保持专注与高效。他们就是“高
能量人群”，仿佛自带“永动机”，总能
以充沛的精力和高度的自律，游刃有
余地应对工作与生活。

38岁的市民林佳（化名）正是高
能量的代表。清晨5：50，她已完成了
三公里晨跑；7：00，为家人准备好营
养均衡的早餐；7：30，化好妆出门上
班，路上听听播客，给自己充充电；上
午三小时是“深度工作”时间，尽量不
回复工作之外的信息，高效处理当
天任务，遇上难题不着急也不焦虑，
而是积极地找解决办法……晚上回
到家，她还有固定的瑜伽时间和亲
子阅读时间。“规律的作息、科学的时

间管理、自律的习惯可以让生活变得
高效。高能量状态是一系列好习惯累
积的结果，让每一天都过得很充实。”
她说。

“90岁‘自律女生’高能量的一天
是如何度过的？”早上刚起床的“90后”
市民陈小雅刷到了一条“高能量”视
频，这也是她每天早餐的“电子榨菜”。
视频中的“自律女生”是90岁的“梅英
阿嬷”，她像打了鸡血一样停不下来的
日常收获了超100万粉丝，置顶视频
的点赞量已经超过300万。6：35起床
洗毛巾，7：20洗水缸，8：15给孙子煮
糖水鸡蛋，8：50炒菜，10：15洗被子，
10：35 带曾孙，11：00准备午饭……
直到21：00，“梅英阿嬷”还在腌咸菜，
一整天超长待机。“奶奶一上午做了那
么多事，而我一上午就一个姿势。”“90
岁了，所有的家电都能用明白，奶奶是
真的高能量！”在视频评论区，粉丝们

纷纷表达钦佩之情。
“我发现，‘高能量群体’中，老年

人比年轻人多。”陈小雅说。她的领
导已年过五旬，却每天都能“高速运
转”，有时甚至比“超人”还不怕累。
早上主持单位例会，处理好日常工作
后，马不停蹄地赶往隔壁城市出差。
傍晚回到泉州后，拿起行李又赶往机
场飞到另一座城市，准备参加次日的
重要会议。

陈小雅的妈妈同样“高能量”。每
日清晨6点便开始忙碌，直到晚上10
点才停下。她几乎“承包”了所有家务，
不仅一天要洗两次地板保持家中一尘
不染，还要接送孙子上学放学。更令人
佩服的是，每天下午她总能抽出时间，
跟着运动博主跳一套健身操；晚饭后，
又雷打不动地去体育场快走5圈。面
对女儿下班后能躺就不坐的状态，她
总是“怒其不争”。

解码“高能量” 24小时“满电”是一种什么体验

找到适合自己的找到适合自己的““充电方式充电方式””，，才能真正提升能量才能真正提升能量。。

在家也能锻炼在家也能锻炼繁忙的工作影响到生活规律繁忙的工作影响到生活规律

““低能量人低能量人””瘫在沙发上玩手瘫在沙发上玩手机机

““低能量人低能量人””总是睡不醒总是睡不醒

高能量高能量9090岁岁““自律女生自律女生””的一天的一天（（李菁李菁 截图截图））

熬夜让能量流失熬夜让能量流失

低能量的年轻人低能量的年轻人（（李菁李菁 截图截图））


