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《自卑与超越》 是个
体心理学的先驱阿德勒
的代表作，作者从探寻
人生的意义出发，启迪
我们去理解真实的生命
意义。他告诉我们，理
解一个人，就要从他的
过去入手，而一个人的
生活风格，则是与他对

于过去经验的认识和理
解相一致的。自卑并不
可怕，关键在于怎样认
识自己的自卑，克服困
难，超越自我。阿德勒
曾 是 弗 洛 伊 德 的 弟 子 ，

在 《自 卑 与 超 越》 中 ，
关 于 记 忆 和 梦 的 探 讨 ，
作者也参考了精神分析
学派的观点，并提出了
自己的意见。针对教育、
家庭、婚姻、犯罪等社
会 性 问 题 ， 作 者 也 在

《自卑与超越》 中提出了
十分有价值的观点。

《自卑与超越》

好 书 推 荐
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近期，运动场所采取
预约、限流等方式逐渐开
放。专家提醒，锻炼较少
人群应根据自身情况科
学制定计划，不能过度运
动。

“横纹肌溶解综合征
常见于剧烈运动后，是指
人体的横纹肌受到损伤，
肌细胞被破坏，导致肌细
胞内容物及毒物溶解释
放进入血液循环，而引出
一系列症状。近些年参
与运动的人逐年增加，与
运动相关的横纹肌溶解症的发生
率也随之增长。”北京大学运动医
学研究所运动医务监督医师朱敬
先表示，患者通常表现出严重的肌
肉疼痛，尤其是参与剧烈运动的肌
肉。更严重后果包括肾功能衰竭、
弥散性血管内凝血和酸中毒。

如何预防发生横纹肌溶解综
合征？朱敬先表示，运动前应充分
热身，运动后及时拉伸放松，新的
运动项目需要循序渐进地进行，最
好有专业人士评估和指导。

“对于横纹肌溶解大家也不必
过度恐慌。对于初学者，一定要先
找到一个专业的场馆，最好是在教
练的评估和指导下，从最基础的动
作开始学习，掌握正确的动作后，
再循序渐进地增加强度训练。”
CrossFit-MET 综合体能训练馆张
滕锛教练提醒，对于有一定训练基
础甚至是中高级训练者，在重新开
始的恢复训练中要更加注意，因为
对比初学者，他们更有能力把自己弄伤，在恢复
期切忌按以前的强度和计划直接开始训练，应该
先以低强度的核心和有氧训练为主，适应一到两
周后再逐渐
增加强度。
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1：保持家居衣物干燥
大家要注意保持家居衣物
通风干燥，衣服要常洗常
换，如果衣服晒不到太阳，
不妨用烘干机、吹风机等弄
干衣物。可用樟脑丸、防霉
饼、竹炭、木炭制品等防霉、
除湿用品，降低衣橱、鞋子
里面的湿度。

2：预防食物霉变 尽
量做到少量、多次，多吃新
鲜、清淡易消化的食物。建
议将剩菜剩饭倒掉，避免食

用变质米饭和变质的蔬菜。
一旦误食霉变食物，引起中
毒，应尽快送到医院救治，
并尽可能保留样品，供专业
人员救治时参考。

3：多吃健脾化湿的食
物 如洋葱、绿豆、冬瓜等
非常的健脾化湿，有利于我
们的脾胃，从而保护我们的
五脏六腑。

4：准备防晒用品 相
对晴天来说，梅雨季节的
防晒产品指数不需要太高，

能做到日常防护就可以了。
但在质地选择上，因为气
温高空气湿度大，最好选
择水乳状等流动性比较好
的防晒乳，不然，过于厚
重的产品不光会让肌肤不
透气容易出油，还很容易
堵塞毛孔。

5：注意平时多锻炼
梅雨时节气压较低，人体血
液内的含氧量相对较低，体
质不好的人就会觉得有些
憋闷。对于原来就有高血

压、心脏病或哮喘病的人来
说，这种感觉更加明显。因
此，在梅雨季节里，要注意
适当运动。

6：注意防感冒过敏
梅雨季节容易发生感冒，细
菌滋生，容易引起呼吸道疾
病，所以我们要加强防范。
另外，注意过敏的问题。梅
雨季节湿气大，容易引起过
敏，春天百花盛开，过敏源
很多，要千万注意防止过敏
问题。

编者按：6月到来之后，我国南方一些地
区的梅雨季就开始了，梅雨季的特点就是降
水多，且持续时间长，而潮湿的天气很容易
影响我们的健康。那么，梅雨季节如何养生?
梅雨季我们要注意的是生活各方面的防潮
去湿，其中在饮食上要注意选择祛湿食物。

梅雨季节
如何养生


