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我曾经也是个“雄辩症”患者，花了很长时间才
克服“语欲胜人”的毛病。

我仗着小聪明仗着口齿伶俐，总是不依不饶、咄
咄逼人，一定要把对方逼到墙角才肯罢休。直到有一
天，我看到英国哲学家洛克的一段话：“真正的说理用
途和目的在于获得关于事物的正确观念，对事物作出
正确判断，区分出真与假、是与非，并依此行动。”

我们应该为了真正的知识而讨论，而不应该为
了压倒他人而讨论。真正的思想交流者应该是谦逊
的，他们积极寻找共识、乐于承认不足。对他们来

说，驳倒他人不是最重要的，获得一种更清晰的认知
才是更有价值的。

始终要在言语上胜过别人，不仅妨碍正常的思
想交流，更是职场和亲密关系的杀手。它常常让我
们忘了沟通的真正目的，和对我们真正重要的东西。

始终要在言语上胜过他人，是我见过的情商
最低的行为之一。如果你碰到这样一个人，在不
伤害原则的情况下，不妨把无谓的胜利让给对
方。懂得在恰当的时候认输，是一种高情商，也
是一种大智慧。 ▋据《人民日报》

名医分享从头到脚减龄秘笈
美国研究人员最近发现，年轻人常带老人

玩游戏，能帮助他们逆转大脑老化。而且不管
年龄多大，只要有意识地锻炼大脑，就能激发
它的潜力。在各科室名医看来，人体的每个器
官大都如此，只要经常“刺激”它们，就能达到
减龄效果。

大脑：改习惯延缓脑衰
大脑约有1000亿个细胞，各有分工，有的

长期“休眠”。如果能对这些不经常用的脑领
域特意进行锻炼，就能让大脑变年轻。

北京大学第三医院神经科主任医师李小
刚举例说，与各种各样的人说话就能锻炼大
脑，如与朋友联系传达近况，教别人做菜，给别
人指路等等。

北京医院神经内科主任陈海波教授还总
结了大脑减龄“三字诀”——笑一笑、做计算、
吃核桃、改习惯（如果你习惯用右手写字、做
事，不妨试着换用左手；如果你习惯了走一条
路，不妨偶尔换条路回家）、学新歌、记路线（如
旅游时多记路）。

眼睛：常打乒乓球不老花
眼睛负责的工作量太多，衰老较快。人的

大脑，约有 70%~80%的知识和记忆都是通过
眼睛获取的。

从名字上看，老花眼似乎是老人才会出现
的问题，但事实上老花眼出现的年龄阶段是45
岁前后，部分人可能发生得更早。广州中山医
科大学眼科中心教授余敏斌建议，老人看电
视、看书最好不要一次超过40分钟，之后就应
该起身休息10分钟，到窗边远眺，或者看看绿
植。日常活动可以增加打乒乓球这一项，因为
打乒乓球时，眼睛随着快速运动的物体转动，
可以起到调节、放松的作用，延缓老花、预防近
视。经常让眼睛上下左右转动也可以锻炼眼
部肌肉，起到相同的作用。

膝盖：换双鞋减少磨损
很多人不太注意保养膝盖，到了上下楼梯

膝盖疼才后悔。南方医院关节与骨病外科主
任史占军建议，老年人应该改掉穿平底布鞋的
习惯，鞋底太薄，走路运动对膝盖的冲击加大
会加速膝盖磨损，鞋跟应以2~3厘米高为宜。

日常锻炼可以经常练习抬腿动作，训练简
单易操作，当你端坐在一个椅子上，一条腿自
然着地，另一条腿缓缓抬起，与身体形成90度
直角，在空中持续1分钟，然后自然着地，换另
一条腿抬起。

耳朵：窗台摆绿植护听力
耳朵的衰老时间更早，人到 30 岁听力就

会走下坡路。卫生部北京医院耳鼻咽喉科主
任医师宋海涛说，很多人只知道听力下降、重
听、耳鸣等是耳朵衰老的体现，殊不知走路不
稳、平衡能力变差也是它衰老的信号。平时，
应该远离嘈杂的地方，因为噪音污染会对听力
造成最大损害。家中电器尽量不要集中摆
放。临街的窗台最好多摆绿植，能起到很好的
降噪作用。日常锻炼，可以练习单腿站立，刺
激人体平衡反应。

肠胃：五个处方保持年轻态
肠胃最怕负担，因此减龄做法则要有所针

对。首都医科大学附属北京中医医院消化科
主任张声生开出了五张减龄处方。

吃辣后喝酸奶。如果当天饮食太辣，记得
饭后马上喝一杯酸奶。

吃太饱喝陈皮山楂茶。取陈皮 10 克、炒
山楂10克，用开水冲泡代茶饮。

生闷气时喝“二花茶”。取合欢花、三七花
各 6 克，开水冲泡代茶饮。合欢花和三七花都
有解郁疏肝的作用。

饮酒过多喝葛根花茶。取葛根花 5 克、陈
皮 10 克，开水冲泡代茶饮。葛根花具有解酒
的功效，陈皮能辅助理气消食。

是不是不愿意起床？是不是还沉浸在节日的氛
围里？是不是还在回味春节的美食味道？是不是到
单位后不愿意打开电脑，脑子里一片空白？其实，这
都是假期综合征的正常表现，不过，既然要上班了，
最好还是尽快从这种状态中走出来比较好，万一发
呆打哈欠的时候正好被老板看到就不妙了。那么，
我们怎么做，才能在上班第一天，就马上进入良好状
态，先人一步去积极开展工作呢？下面就有几个小妙
招，和大家分享。 ▋星报综合

吃顿丰盛的早餐
良好的开始是胜利的一半，美好的一天从一顿

丰盛的早餐开始。有研究表明，早餐的好坏，对于一
天的心情和工作效率有积极影响。所以，如果在家里
吃，尽量给自己安排一顿丰盛的早餐吧，如果是在外
面吃怎么办？其实很简单，多买一点，买贵一点，让自
己吃好一点，拥有一个好心情，精神饱满地去单位。

提前半小时到单位
早点到单位，永远是提升工作效率和状态的最

简单也是最有效的办法。尤其是在春节长假后的第
一天，看到久违的空荡荡的办公室，你需要拿出点时
间再来熟悉一下，整整桌面，看看文件，打开电脑，
查查资料。在其他同事还没有到来的时候，你已经
提前熟悉了情况，找到了感觉，岂不快哉。总之，提
前半小时到单位，回报绝对值得你的付出。

订好一天工作计划
来到单位后，第一件事是干什么？什么，掏出钥

匙开门？别闹了，最重要的事情当然是拿出纸笔，列
一下今天的工作计划或者工作清单。毕竟有段日子
没有干活了，需要好好整理一下思路。具体在订立
计划前，可以先翻翻看看之前的文件和工作笔记，看
看节前手头有哪些工作，哪些比较重要比较紧急，都
进行到了什么阶段，接下来需要怎么做，再根据情况
列出工作清单。

控制闲聊时间次数
春节长假刚结束，同事们好久不见，自然免不

了彼此分享趣闻，还有各自的伴手礼心意。不过，还
是建议控制聊天的次数和时间，一天不要超过4次，
每次最多不要超过15分钟，而且聊天的时候最好结
合着喝水、扭腰等放松活动同时进行。不要觉得15
分钟很短，按照每分钟 240 字的语速来算，15 分钟

就能聊 3600 字，4 次就 14400 字，快赶上总理的政
府工作报告了。

主动给领导汇报工作
上面这些行动都做了，可是还觉得没有恢复最

佳工作状态怎么办？那么再给大家推荐一个大招，
那就是主动去给直接领导汇报工作，这绝对是提神
醒脑的好办法。具体来说，汇报的内容可以包括三
部分：一是寒暄，主要是给领导拜年，拉拉家常；二
是汇报自己订立的工作计划和清单，听听领导怎的
说；三是让领导布置具体工作，看有没有更重要或者
遗漏的工作要做。当然，汇报时语言要精炼，时间不
用太长。

你自己就是领导，不需要向上汇报工作怎么
办？首先自然要恭喜你，这么快就实现了位高权重
责任轻的梦想状态。不过，其实这种情况更简单，那
就是召集手下开会，让大家给你汇报工作就行了，相
信要不了一会儿，你就能找回工作的状态。

春节后上班第一天
怎样尽快进入最佳状态？

情商越高的人，越是“嘴拙”


