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前言

清晨睁开蒙咙睡眼，晨曦已洒满落地窗前，透过薄薄的窗纱，像是一个充满活力的精灵，跃动在房间
里的每个角落。
伸个懒腰，再慢慢从床上爬起，慵懒地伸出双手拥抱睁眼所见的第一道曙光。
在这样的清晨，不要回忆昨天的不愉快，也不要思考今天在工作上可能会遇到什么样的难题，只要想
着，如何给自己腾出十分钟的悠闲。
十分钟能做些什么呢？
十分钟的时间犹如白驹过隙，转瞬即逝。
看起来短暂的十分钟内背不熟两个单词，打不完一份完整的档案，更无法完成任何一项既定工作⋯⋯
因此，绝大多数人都忽略了清晨起床后的十分钟。
甚至，一般人在大多数的清晨，都会懒洋洋地赖在床上，一再拖延起床的时间，然后在迟到的边缘爬
起来，匆匆忙忙梳洗完毕，又马马虎虎啃掉两片面包，就这样匆忙地赶着上班、上学去了。
结果，全新的一天尚未开始，整个人的心态却已经陷入烦躁之中。
常言道，“一日之计在于晨”，所以清晨是身、心、灵保健的最佳时间段，任谁都可以优雅从容地活
动筋骨，做一些有助于身心健康的活动，从细节上来改善生活质量。
例如：为自己敷上一片温润的面膜，伸展肢体来套简易健美体操，做个醒脑的深呼吸，欣赏一篇文情
并茂的散文，或者阅读—份喜爱的报纸⋯⋯上述这些活动，花费时间不多，仅仅需要十分钟而已哦！
而这短短的清晨十分钟里，就已足够让每个人充分利用来呵护自己的美丽人生，学会如何珍爱自己，
愉悦地做自己喜爱做的事情。
只要有效地运用这十分钟，相信你就能在最愉快的心情下，在呵护自己的每一个细节中获得新生。
十分钟，可以让一个人犹如透过窗纱的晨曦一样充满活力；十分钟，确实让人受用一生呀！
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内容概要

　　《WAKE UP醒醒吧！
：150招教你精神百倍》作者通过中外名人、身边朋友的故事，兼叙兼议启发读者如何做一个聪明、成
熟、豁达的女性，为对生活、事业、家庭有困惑的女性提供心理援助，指导发展方向。
早上10分钟、晚上10分钟、在你需要的时候花个10分钟，帅气地、勇敢地放下手边的大事和小事，跟
着《WAKE UP醒醒吧！
：150招教你精神百倍》的150招放松一下，立刻精神十足，美貌指数提升百分百！
不high不行哦！
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作者简介

梁胜洁，作家，笔名十月天。
倾倒于文字的华采和迤逦之中，喜欢在平常的人世间看微小的感动和了悟，已发表小说及散文作品数
万字，主要短篇小说作品有《相约2008》及《人生不能没有光明》，人生哲理类作品《爱的光合作用
》，女性生活书《改变女人一生的100个习惯》。
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章节摘录

插图：7.喷雾提神工具：喷雾瓶一只、精油、水早晨醒来觉得头昏脑涨吗？
这个时候小喷雾瓶就可以派上用场了。
用这个小喷瓶，装上一点水，滴入一两滴你喜欢的精油，轻轻地摇一摇，在脸上喷两次，用手轻轻地
按摩全脸，你会觉得好像凝固了的脑子，在开始慢慢活过来哦。
至于要选择什么精油呢？
这要看你个人的喜好。
一般而言，提神的精油不外乎是薄荷、柠檬、柑橘之类，及较有青草香味的，但有人很喜欢玫瑰的清
香，不妨可以试试玫瑰精油。
目前很多美容用品店都有卖已经稀释过的保加利亚玫瑰水，除玫瑰的香味之外，还有一些青草的味道
，就很适合拿来分装在喷雾瓶中，直接喷在脸上；甚至有的人还把它当淡香水来用，喷在手腕内侧和
脖子上，是一种很高雅、有气质的香氛哦。
喷上它，想象自己在欧洲一大片玫瑰园里漫步，鼻子闻到甜而不腻的玫瑰香，脸上还有一些凉凉的精
油滋润，多么令人神清气爽呀。
如果你手边真的没有喷雾瓶，或者缺精油，还有别的方法可以让你清新一下。
可以趁着外出午餐时，到附近的药店，就可以买到一瓶喷雾水，或是空瓶。
但若你觉得单是喷清水没有感觉，也可以将冲泡好但冷掉的红茶茶水，倒一些在小瓶中，记得，千万
不要太浓哦。
借由淡淡的茶水香味和它略微刺激的感觉，很快就可以“换个脑袋”了。
8.两手上垃马上舒畅早晨醒来觉得不够精神吗，伸个懒腰能赶走一些倦意哦。
两手向上，再大大地吐一口气，伸一伸懒腰，好像是我们天生就会的动作，可是为何它这么简单，却
这么有效呢？
一来，我们大口吐出体内的废气，这个时候新鲜的空气自然就大量钻进鼻孔中，当然会比前一刻有氧
了。
还有，两手伸直上拉的动作，其实就有很好的排毒功效，只是我们不知道而已。
光向上拉拉两手，就能排毒？
它的确可以迅速排毒，而且是排淋巴毒哦。
因为我们人体上淋巴腺分布最密集的地区之一，就属腋窝了，但是我们平时不但穿着衣服紧包着它们
，也很少运动它，有的人甚至连洗澡，腋窝也是属于过门不入的地带，顶多随便冲冲罢了。
因此，这个淋巴腺大本营就会有愈聚愈多的废物，造成我们看不见的疲累或潜在的病因。
若是平时能够没事就运动运动它，就像一直保持水管的畅通一般，当然就比较不容易堆积问题了。
你可以站稳双脚后，两手臂拉向空中，如果可以的话，可将两手掌互扣，掌翻向天，这样拉伸的效果
较强，但不是仅仅两臂向上就好了，还要有伸展的感觉才正确。
你可以想象有人在上方拉你互扣的手掌，对方好象一直拉高它，你的两臂自然就能有深度延展的效果
。
这个动作可以让你觉得从手臂拉伸到腹部两侧，不一会儿会觉得腋下热热的了。
是的，它不但可以加速腋窝淋巴的排毒，对腹侧的淋巴腺，也同样有活化的效果。
在向上拉停留约二三十秒，觉得累了，可以把手稍微松开一下，再继续向上拉伸的动作。
拉手臂不但加强排毒，还能拉长、伸展脊椎，减轻肩颈酸痛的问题。
拉了上半身，你要同时拉拉下半身，一举两得呢。
做法很简单，只要把两脚并拢，脚跟并扣，并踮起脚尖，同时朝上下伸展。
此时，你想着一个画面是，有个巨人同时拉长你的双手双脚，想要把你像面条般拉长一点。
由于踮着脚尖，直接压迫到脚拇趾和脚掌心的涌泉穴，也都是加强下半身排毒的最佳姿势哦。
向上向下拉伸的动作，不限次数，多多益善，可以一有空就这样拉拉，是最好的解除姿势不良痛苦的
动作，也是很好的提神办法哦。
9.指甲美容每周一的早晨，有一件非常重要的事情你不能不做，那就是指甲美容哕！
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因为，要是看到长了一周又脏又长的指甲，心情一定会大受影响。
经过细细修剪的指甲，看起来整齐、清洁、漂亮，让人的心情也会跟着豁然开朗。
修指甲的步骤与注意事项：1.先在温水中浸泡双手约二至三分钟，指甲会变得柔软适合修剪；2.用修甲
刀将指甲修出“方圆形或尖弧形”形状。
不要修得太圆，勿使两边指甲太深入肉中，造成指甲“嵌入症”；3.接着咯为将指肉最外缘的老皮、
死皮剪除(修肉刺)，但切忌修剪得太过，以免伤到皮肤；
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编辑推荐

《WAKE UP醒醒吧!:150招教你精神百倍》：从这一刻，让生活曼起来。
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