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昏头昏脑时
!

最简单的办法便

是给自己泡一杯浓茶或者咖啡
"

同时
!

从起身
#

洗杯子
!

到饮水机旁

接水
!

整个动作过程都会给你带来

片刻的清醒
"

趁这段清醒
!

赶紧投

入到工作中去
"

'()*+,-

美好的气味也有清醒头脑的

作用
"

时常在办公室的桌上放一

些清新怡人的清香饰品或干花
!

不

仅使单调的办公环境得到点缀
!

也

会让你不再昏昏欲睡
"

在精神不

振的时候
!

闻一下
!

立刻觉得置身

于美丽的大自然中
!

闭上眼睛
!

办

公室里的乏力便消失得无影无踪
"

心情舒畅
!

精神自然也会焕发起

来
"
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有人说生命在于运动
!

又有人

反驳说生命在于静止
"

其实绝对

的运动或静止都不妥
"

办公室中三

分动七分静最适宜
"

可针对办公地

点的特点因地制宜编一些操
!

运动

僵硬的颈
#

四肢
!

身体得到适度的

活动之后便会有兴奋感
!

头脑也会

随之清醒不少
"

如果想更舒畅地伸

展身体而又不便在狭小的办公室

展开
!

可试着找到大楼防火隔离

层
!

那儿地方够大
!

也不会有人干

扰
"

只是千万别练得时间过长
!

而

忘了办公室中还有个急匆匆的客

户在等你
"

123

有时候室温也是个很重要的

因素
"

现代的办公条件
!

中央空调

总是将冬日的办公室变得如春天

般温暖
"

这样的温度人是舒服了
!

却免不了昏昏欲睡
"

唯一的办法

是
$

降温
!

开窗透气
!

外来的新鲜空

气可能一下子会给你注入精神和

活力
!

当然
!

也许有些怕冷的同事

会抱怨
!

但是没关系
!

头脑一凉就

清醒多了
!

跟他讲道理也会更有说

服力
!

而更主要的是你已经度过了

%

瞌睡危险期
&"
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吃一块口香糖或薄荷糖
!

无疑

也有助于提神醒脑
!

当然最好是挑

选无糖型而且口味特别强烈的那

种
"

中午饭后
!

遇上同事都在
!

不

妨每人发一块
!

嚼着嚼着
!

不但提

神
!

还优化了空气
!

使每个人不再

有中午吃饭时的各种气味
"

口气

清新
!

也有助于改善人际关系
!

喜

欢与你聊天的人多起来
!

多说说

话
!

自然也就不会犯困
"
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洗手间是个好地方
!

绝对隐

私
"

如果你实在克制不住犯困
!

也没有别的办法可以止住
!

倒不

如去洗手间
"

坐在里面打
!

分钟

的小盹儿 ! 没有人会怪你渎职 "

在进入办公室之前
!

你可以对着

镜子梳洗一下
!

不妨用凉水冲洗

脸颊
!

同时做一些轻度的面部按

摩
!

既有助于脸部的皮肤保养
!

也可以使自己更加清醒
!

而且你

会惊奇地发现周围的人说你精神

好多了
"
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当你手头工作告一段落时
!

可

以在电脑前装模作样
"

回忆一些

刻骨铭心的快乐或悲伤的事
!

也许

是开心
!

也许会难过
!

但无论如何
!

你不会犯困了
"

但是关键的一点
!

你千万不可以沉浸其中
!

尽量不要

去想那些烦心劳神的事
!

不然岂不

是
%

刚出狼穴
!

又入虎口
&'

同时要

注意的是
$

不要让别人发现你变幻

的表情
!

否则你的精神就会受到怀

疑
"
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打私人电话本来并不允许
!

但

其实这是办公室中最屡禁不止的

事情
!

每间办公室里都会有人拿着

电话
!

声音越来越小
"

所以掌握好

时机和技巧
!

找几个自己喜欢的朋

友聊聊天
!

或者给心爱的人打个问

候电话都可以
"

只是时间不宜过

长
!

等到困劲一过
!

就得马上努力

工作了
"
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找上司
!

当然不是要你向他报

告你犯困了
"

如果你和上司的位置

比较近
(

最好又是那些不大不小的

上司
)!

他对你构不成什么威胁
!

你

也不是很怕他
!

那么就不妨找一些

无伤大雅的事去
%

烦
&

他一下
!

比如

向他问个电话什么的
"

要去见上司

的人总是会振作精神
!

不会委靡不

振
!

也许不知不觉就把你的精神状

态变好了
"
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精神不好的时候
!

可以就近在

办公室里找个人说说话
"

但是
!

说

话聊天也许会给你带来负面的作

用
!

所以找谁聊
!

怎么聊
!

而且又要

有助于提神成为你的关键
"

除了找

上司
!

还可以找你在办公室里比较

有好感的一位异性
!

问一些有关工

作的事情
!

既无伤面子
!

又让别人

抓不住工作偷懒的把柄
"

众所周

知
!

在一个有好感的异性面前
!

你

总是不自觉地打起了精神
"

其实
!

犯困只是一个信号
"

若

不是一些特殊的原因
!

比如熬夜
#

加班或者较大的情绪波动和健康

原因所致
!

那么你应该反省一下自

己是否喜欢这份工作
!

如果是
!

那

么投入地工作一定会使你精神焕

发的
*

反之
!

你要考虑更重大的问

题
+++

换工作了
"

"
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酸奶和西红柿的维生素
$

含量都非

常高
"

维生素
$

是明目的好东西
!

经常使

用电脑或伏案写字的职业女性
!

最需要注

意眼睛的保养
*

同时维生素
$

的主要功效

还有促进肌肤细胞新生
!

提高皮肤深层细

胞更新速度
!

加强细胞间的连接力
!

使皮肤

富有弹性
!

调节皮肤细胞角质化的过程
"
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粟米里的胡萝卜素和各种维生素含量

都很高
*

红枣可以补血补气
!

又能有效地增

强免疫力
*

再加一份鸡肉三明治
!

这样搭配

的早餐可以让体力彻底充沛起来
!

足以应

付一上午繁重而忙碌的工作
!

是高强度工

作量的职业女性之首选早餐
"
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营养学家们研究证实
!

早

餐是每个人一天中最不容易转变成脂肪的

一餐
!

不吃早餐对脂肪的消耗没太大帮助
!

人体一旦意识到营养缺乏
!

首先消耗的是

碳水化合物和蛋白质
!

最后才是脂肪
"

糟糕

的是
!

不吃早餐会使午饭吃得更多
!

造成身

体消化吸收不及反而容易造成皮下脂肪堆

积
!

影响形体
"
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在三餐定时情况下
!

人体

内会自然产生胃结肠反射现象
!

有利身体

排毒
*

反之若不吃早餐成习惯
!

就可能造成

胃结肠反射作用失调
!

产生便秘
"
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早餐提供的能量和营养素

在全天能量和营养素的摄取中占有重要的

地位
!

不吃早餐或早餐质量不好
!

人体只

得动用体内贮存的蛋白质
!

久而久之
!

会

导致皮肤干燥
#

起皱和贫血等
!

加速人体

的衰老
!

严重时还会造成营养缺乏症
"
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不吃早餐
!

容易引发各种

慢性疾病
$

胃长时间处于饥饿状态
!

容易造

成胃炎
#

胃溃疡
*

早餐不足
!

午餐就会因饥

饿而大量进食增加消化系统的负担
!

容易

诱发肠胃疾病
"
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过敏性皮肤病患者会被花粉
#

粉尘
#

甲醛等引发过敏性皮炎
"

荨麻疹
#

湿疹
!

临床上表现为丘疹
#

红斑
#

红点
#

瘙痒等
!

而且有继续

蔓延现象
!

重症患者会引起胃肠道疾病等
"

患者如果自己乱用药
!

会加重病情
!

使用皮炎平
#

派瑞松
#

地塞

米松等激素类药物治疗
!

会引起毛细血管扩张及反复发作
!

对肝肾

功能也有损伤
"
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患了皮肤病要辨证施治
!

合理用药
!

规范治疗
!

不可

盲目用药
!

否则会导致严重后果
"
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小天使拉丁舞蹈学校春季招生
$

拉丁舞小儿班每周六
#

日全天上课
*

成人拉丁瘦身形体班
!

每周一
#

三
#

四

晚
!!""#$!%"

上课
"

随到随学
"
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近期
!

办公室里已经感受到

浓郁的春困气息了
!

不少人整日

哈欠连天
"

为什么明明睡眠很足

却仍旧困意浓浓呢
'

专家称
!

这表

示人的身体内有股
%

内火
&!

处于

不健康状态
!

有些春困则由于身

体处于病态的原因
"

�Ë &=ÌÍÎÏ

春困并不是仅仅因为自然气

候
#

气温回升而产生的一种暂时

生理现象
"
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在寒冷的冬季和初春

时
!

受低温的影响
!

皮肤汗腺收

缩
!

以减少体内热量散发
"

随着气

温的逐渐升高
!

皮肤毛孔舒展
!

供

血量增多
!

而供给大脑的氧相应

减少
!

大脑工作受到影响
!

生物钟

也不那么准了
"

冬季因为紫外线及阳光照射

不足
!

机体内缺少足够的维生素

%

!

使得机体的免疫力和工作能力

降低了许多
"

当春天来临的时候
!

身体功能大多处于半昏睡状态
"
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由于冬天饮食过热
$

辛

辣
#

煎炸烤食品
#

狗肉
#

羊肉
#

酒类

等
!

容易使得胃火上升
!

出现眼睛

肿痛
#

脸肿
!

严重者还会伴有脸色

潮红
!

乃至心火上升
"

内火会影响人的精神状态和

工作情绪
!

出现劳累
#

嗜睡
#

失眠
#

头晕
#

工作精力不集中等问题
!

直

接导致春困的产生
"

而很多家庭或

办公楼在密闭环境中开空调
!

造成

空气中二氧化碳等有害气体含量

过高
!

也会加重春困症状
"
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脑力劳动者
!

如办公室的白领

一族
!

也很容易受到春困的
%

骚

扰
&!

这是需要特别重视的
"

ÐËR

刚从冬天过来
!

很多办

公室还存在着一些思维定式
!

如窗

户不敢大开
#

通风设备也没有开放

等
!

空气流通不畅
!

二氧化碳增多
!

大脑极度缺氧
!

这是原因之一
"
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主要是生活习惯问题
"

如长期坐在椅子上
!

双腿下垂
!

血

液得不到静脉压
!

便经常停滞在脚

部
!

也会使脑缺血
!

一旦坐久了
!

血

液循环功能还会削弱
!

更觉全身疲

倦
!

睡意不知不觉就来了
!

根本无

法提高工作效率
"
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当人体慢慢适应了气温的升

高后
!

基本就不会再有春困出现

了
!

这也是为什么把它叫做春困的

原因
"

可是多久才能摆脱缠人的春

困呢
'
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专家认为
!

对气温适应

的时间长短与人的体质有关
"

体质

较好的人只需几天便能适应
!

如此

一来
!

对他来说
!

春困再缠也就几

天
"

有的甚至根本不会有春困现象

出现
!

因为他的身体状况
#

血管状

况良好
!

容易在极短的时间内适应

天气的变化
"
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心理问题也可引起春

困
"

有人春困的程度很特别
!

像一

些青少年在白天的任何场合都有

可能睡着
!

比如走路
#

吃饭
#

骑车
#

开会甚至运动时都会睡着
!

这种短

暂的睡眠可能持续
!

分钟
&'(

分

钟
!

之后人就会比较清醒
!

但一天

要发作几次的时候就要小心了
"

因

为这种状况可能是患上了
%

发作性

嗜睡
&!

不是单纯的春困那么简单
"

%

发作性嗜睡
&

容易出现在青少年

中
!

而且它的发作是不可抑制的
!

需要用心理治疗才能解决
"
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在吃的方面
!

由于春天阳气生

发
!

辛
#

苦的食品有助于春阳
!

温食

有助于护阳
!

适度吃些姜
#

葱
#

韭

菜
!

蔬菜如胡萝卜
#

白菜宜经常食

用
!

至于寒凉
#

油腻之品易伤脾胃

阳气
!

则应尽量少食
!

否则会加重

春困
" (
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