
腺体沉睡我的身体在做什么
<p>我的身体在做什么？有时候我会突然意识到，这个问题其实并不那
么难以回答。只是，我们常常不自觉地忽略了自己的身体，直到它发出
一些信号，让我们知道它需要休息和恢复。</p><p><img src="/stati
c-img/X2eknNuHGHLcpAcOxHRII5hp9ifySIfMP8OZ0mcRaOvSl9F
Ab2wiBTFl11fpS0Vc.jpg"></p><p>记得有一次，我被一连串的工作
压力搞得筋疲力竭。那时，我感觉就像是一台长时间运转的机器，终于
因为过度劳累而出现故障。我开始感到全身无力，每一个动作都显得如
此艰难，就像是抬起手臂一样都成了巨大的挑战。这种感觉，对于通常
习惯了高强度生活的人来说，是一种前所未有的体验。</p><p>那时候
，我才明白，“腺体沉睡”是什么意思。这并不是说我的身体真的进入
了睡眠状态，而是指我的免疫系统、内分泌系统等重要功能已经处于半
休息状态。在这个阶段，我的身体在暗示我：够了，它需要一些时间来
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g.jpg"></p><p>这让我想到了那些古老的传说中的“精灵”，它们在
夜间醒来，将世界上所有的事情都治愈干净。而现在，正是现代版的“
精灵们”——我们的腺体——正在为我们做同样的事，只不过，他们没
有用魔法，而是使用着生理学上的魔法，即调节荷尔蒙、抗体生产等过
程。</p><p>当我开始倾听自己的身体语言，并给予它足够的休息时，
我发现自己能够逐渐恢复过来。我学会了如何平衡工作与休息，使自己
的“腺体不再沉睡”。虽然不能让它们永远保持活跃，但至少可以确保
他们不会因为长期疲劳而陷入深度休眠。</p><p><img src="/static-i
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fSb9NUaA5e3VXTGHNg.jpg"></p><p>从此以后，每当我感到无比疲
惫或精神沮丧的时候，我都会停下来，用温柔的声音对自己说：“好孩
子，你也需要一点儿‘腺体之梦’啊。”然后闭上眼睛，让那些沉睡中
的精灵们完成它们神奇的事情。</p><p><a href = "/pdf/656753-腺体
沉睡我的身体在做什么.pdf" rel="alternate" download="656753-
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