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C07热点热点

总抱怨“没时间”
普通人的一天往往是这么度过的：早晨六

七点起床，完成必要的洗漱后赶往上班地点，朝
九晚五的工作时间占去八小时。下班后买菜、
做饭、接孩子放学折腾到七八点，还得做些白天
没时间干的家务。人困马乏地看会儿电视剧也
就该洗洗睡了。这么计算下来，一天里真正属
于自己支配的时间不过三四个小时而已。如果
碰上饭局或同事间应酬，想必一晚上时间就交
代出去了。那些心里真正想做的事只能用一句

“没时间”搪塞敷衍过去。

向早晨要时间
“朝活族”最早出现在日本。日本人的工作

节奏以忙碌著称，八小时工作制之外，加班早已
是职场潜规则，再加上要维系人际关系，下班后
难免还要和三五同事小酌几杯，这么一来，最早
也要在夜里12点左右才能回家睡觉。

想学习充电的、想陶冶情操的，甚至想相亲
结婚的都会“没时间”。当竞争越来越激烈，而
人们又分身乏术的时候，便想到了向早晨借时
间。早上起来活动，利用上班前的一小时充实
自己，“朝活”一词便应运而生了。

给“自己”多一点
“朝活族”都做些什么呢？调查发现，日本

上班族早上做得最多的事是查阅新闻，其次是
学习外语或者为各种考试做准备。

由于平时没时间看新闻，跟同事或朋友聊
天时，别人说起哪条新闻自己不知道，会觉得没
面子。因此，“早起看新闻”也是非常具有日本
特色的“朝活”方式。

还有人利用早晨时间锻炼身体。一些健
身房迎合“朝活族”的需要，将开门时间提前，
一般在早上 7 点钟左右，健身房就已人潮涌

动，人们做完运动后去上班，人也显得比平时
精神一点。

大清早去相亲
除了健身房，日本很多服务和培训行业都发

现了“朝活族”带来的新商机，晨间书法班、茶道
课、钢琴课纷纷开设，更有甚者举办晨间相亲大
会，服务那些平时没有时间相亲找对象的白领们。

这些早间服务自然颇受欢迎，因为一般的
培训班都是晚上开课，如果遇到酒宴或加班，课
就没法上了。在早上开课的话，只要能早起，就
能连续将课上完。

早上相亲很受女白领的欢迎，因为人在早上
的状态最自然。早上相亲，更容易看清人的本质。

“朝活”好处多可将时间化零为整
无论你想学习外语还是为各种考试做准

备，都需要大块的时间和专注的努力。有效率
的时间管理很重要的一部分就是把时间化零为
整，变成较长的时区。早起可以帮助我们把节
省出的时间整合到早上，成为完整的晨间时
区。另外，早上的时间不容易受人打扰，也是一
天头脑最清醒的时段，利用这段时间为自己的
大脑充电最合适。

夜型生活“30岁前”
年轻人大多喜欢晚睡晚起，晚上夜生活多，

早上起不来，和“朝活族”正相反，属于“夜活
族”，这样的生活方式是对身体的不良透支。

日本早起身心医学研究所所长税所弘认
为，夜型生活形态最大的极限是 30岁，过度加
班、应酬喝酒会一点点损害自律神经、循环系统
和呼吸系统。如果不加节制，等到身体发出警
报就晚了。“朝活”提倡的早睡早起作息更符合
30岁以后人体的自然生理周期。

摘自《北京晚报》

今天起做个“朝活”达人

这世界对所有人都很公平的一件事就是每个人的一天都是24小时，无论贫穷
还是富有，心情好或是坏，这24小时是人人每天必须面对的。

如何变“朝活”

秘诀1： 坚持“早早”原则

对于大部分成年人来说，每天七八个小
时是最佳的睡眠时间。“朝活”原本是一种健
康的生活，但为了“朝活”而损失正常的睡眠
时间，让身体受损就得不偿失了。要想睡够
8小时，还要起得早，就只有早睡。当然，抛
弃网络游戏和精彩的夜生活，早早上床只是
你为实现“朝活”所付出的一半努力，另一半
努力则是要让自己养成早起的好习惯。好
习惯不是一天养成的，早起也要循序渐进，
否则很不容易坚持。你可以将起床时间每
两周提前 15分钟到半小时，坚持一段时间，
使生理周期逐渐适应新的作息。然后，在此
基础上再提前15分钟，就这样一个阶段一个
阶段地达到恰当的起床时间。

秘诀2： 把闹钟放远一点

常规思维里，我们为了方便关掉闹钟，
习惯把闹钟放在床头，这样做导致的后果是
在意识还没完全清醒的时候关掉闹钟，继续
蒙头大睡，然后“幸福”地睡到自然醒，早起
的计划直接泡汤。

早起的痛苦往往只存在于醒来到起床
的一瞬间。把闹钟放在远离床头的地方，闹
钟响起时，就不得不下床走过去关掉闹钟，
一旦下床，你就会睡意全无。

秘诀3： 找个早起的理由

假如第二天有重要安排或者要去旅行，
早上起床就不会像平时那么困难，你的神经
会早早地兴奋起来。根据这个经验，你可以
在前一天晚上入睡前，给第二天早晨的自己
制订一些小小的计划或找些事情做，比如把
你一直想读而没有时间读的书列在晨读清
单里，如果你喜欢写博客，也可以将更新博
客从晚上改为清晨。你也可以将头一天的
工作留下一小部分，“迫使”自己第二天早起
将它完成。
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