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★为什么会发生春困呢？

简单一点说就是人体生理机能随着春

暖发生变化，皮肤毛细血管舒张使

血量供应增多，而大脑所供给的血

与氧则相对减少，从而影响大脑的

兴奋性，产生了困倦疲乏的感觉，

这就是春困。

★如何预防？

主要可注意以下三方面：

1.生活节奏要规律：要克服春困，

首先要养成比较有规律的生活习惯，

并对冬日里养成的生活习惯作适当调

整，使机体逐渐适应春季气温上升

的气候。

→→以下各题，回答“是”或“否”。

1.一向准时赴约？

2.和配偶或朋友比，更易和同事沟通？

3.觉得周六早晨比周日傍晚容易放松？

4.无所事事时，感觉比忙着工作自在？

5.安排业余活动时，向来都很谨慎？

6.处在等待状态时，常感觉懊恼？

7.多数娱乐活动和同事一同进行？

8.朋友认为你随和、易相处？

9.有没有某位同事让你感觉很积极进取？

10.运动时常想改进技巧，多赢得胜利？

11.处于压力之下，仍会仔细弄清每件事的真

相，才做出决定？

12.旅行前，会做好行程表的每个步骤，当计划

必须改变时，会感觉不自在？

13.喜欢在一场酒会上与人闲谈？

14.喜欢闷头工作躲避处理人际关系？

15.交的朋友多半属于同一行业？

16.生病时，会将工作带到床上？

17.平时的阅读物多半和工作相关？

18.比同事要花更多的时间在工作上？

19.在社交场合三句话不离本行？

20.休息日也会焦躁不安？

4、8、13题答“非”得1分，其他题答“是”

得1分。

12—20分：A型

0—9分：B型

10—11分：介于两者之间

■A型

　喜欢过度竞争，寻求升迁与成就感;喜欢追求

不明确的目标;憎恨延期;缺乏耐心;放松心情时会

产生罪恶感。

■B型

  神情轻松自在且思绪很密;拥有广泛兴趣;倾向

于从容漫步;充满耐心且肯花时间来考虑一个决

定 。

2.多运动：多走出户外活动，进行适

量的健身活动，可有效地改善生理机

能，使身体呼吸代谢功能增强，提高

大脑的供氧量，缓解春困。

3.饮食调理：春困与人体蛋白质缺

少、机体处于偏酸环境和维生素摄

入不足有关，因此春困时饮食应注

意增加蛋白质的摄入，适当增加鱼

类、鸡蛋、牛奶、豆制品等食物，

多吃蔬菜水果。

另外还有些颇为实用的赶走春困的

方 法 。

tip1—视觉刺激:走出室外，举目

春眠不觉晓 → 如何预防春困？

    专四考试终于结束了，除了心情

的轻松，随之而来的还有疲惫不堪

的双眼和大脑。怎样好好犒赏在前

段复习中立下功劳的眼和脑呢？以下

几个方法能帮助你好好调养身体。

[ 美瞳篇 ]

    首先是瘦肉、禽肉、动物的内

脏、鱼虾、奶类、蛋类、豆类等，

丰富的蛋白质能帮助组织修补更新。

其次，当眼睛缺乏维生素A时，对

黑暗环境的适应能力减退，而维生

素A的最好来源是各种动物的肝脏，

其他如胡萝卜、苋菜、菠菜、韭

菜、青椒、红心白薯以及水果中的

桔子、杏子、柿子等。

　　此外，维生素C是组成眼球水晶

体的成分之一。维生素C丰富的食物

尤以青椒、黄瓜、菜花、小白菜、

鲜枣、生梨、桔子等含量最高。

[ 健脑篇 ]

　　深色绿叶菜——蛋白质的新陈代

谢会产生类半胱氨酸。维生素B6或

B12可以防止氧化的类半胱氨酸对动

脉血管壁产生毒副作用，而深色绿

叶菜中维生素含量最高。

　　鱼类——鱼肉脂肪中含有保护神

经系统的欧米伽—3脂肪酸，吃鱼还

能加强神经细胞的活动，从而提高

学习和记忆能力。

　　全麦类和糙米——糙米中含有各

种维生素，对于保持认知能力至关

重要，也含有大量维生素B6哦！

鸡蛋——鸡蛋中富含人体所需要的氨

基酸，丰富的钙、磷、铁以及维生

眺望。也可在室内添置一些色彩艳

丽的饰物和花草，给人以赏心悦目

之感，有利于消除春困。

tip2—嗅觉刺激：闻闻风油精、清

凉油、花露水可驱除困意，振作精

神。在居室放一些有芳香味的时令

花草，对缓解困意也有益处。

tip3—听觉刺激：听些音乐或者欣

赏一些相声、小品、笑话及喜剧影

视，以驱除困意。

tip4—活动肢体：活动活动肢体，

可舒筋活血，使大脑兴奋起来。

                                 文/冯稚飞

素A、D、B等，适合脑力工作者食

用 。

　　豆类和豆制品——这些食品都有

助于增强脑血管的机能，特别适合

脑力工作者。　　

　　核桃和芝麻——可为大脑排除血

管中的杂质；核桃对于治疗神经衰

弱、失眠症，松弛脑神经紧张，消

除大脑疲劳效果很好。

　　水果——菠萝中富含维生素C和

锰，能帮助提高记忆力；柠檬可提

高人的接受能力；香蕉可向大脑提

供酪氨酸，使人精力充沛、注意力

集中，使人精力充沛、注意力集

中，并能提高人创造能力。

（参考自中华食疗网）

                   文/任若漪

　　进入网络时代，我们在充分享

受网络的快捷、便利的同时，也要注

意自己在虚拟世界里的安全。防范

恶意人肉搜索，是保护自己隐私安

全的重要方法之一。

▲不要只使用一个密码。至少使用

某一个服务时，服务密码和在这个

服务里所留的Email密码不要一样。

▲不要随便填写个人资料，在可以

留空的地方留空。

▲不要随便填写真实资料。可以想

一个固定虚拟的资料注册用.如果怕

以后忘了，把它保存在一个地方，如

邮箱里。

▲Email、手机号码不要随便公布。

手机号与真实资料挂勾，少公开为

妙。Email只要公开了，处于可被搜

索引擎抓取的地方，100%会成为一

个垃圾场。

▲避免昵称和真实身份联系在一起。

不想让身边的人知道网上的身份，

或者不想让网上的人知道现实的身

份时请取一个与真实身份毫无关系

的昵称。

▲谨慎使用”记住密码”的功能，随

时清除Cookies。 这一点对共用计算

机适用。

▲注册两个以上邮箱。用于和机器

打交道的Email应该和用于和人打

交道的Email分开。可以用某个信箱

专门用来注册，这样可以保证最大

的安全。

▲不要一个昵称通天下。在多个网

站、论坛使用同一个昵称，如果别人

需要，很容易可以追踪到。

▲如果短时间内被大量QQ添加为好

友，就可能是被人肉搜索了，要立刻

提高警惕。

▲不要点击任何Email里和IM里传

送过来的网址。

　　除此之外，防范人肉搜索最根

本的还是要低调做人、不惹是非。

                     文/杨潇

 文/王静

网络时代警惕人肉搜索
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