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生活秀场

心 作灵 坊 关注大学生心理健康
　　带着对生活的眷恋、无奈，对父母的愧

疚，一个青春如华的少女走了。近日， 一位

女大学生的自杀引起了广泛的关注。一本密密

匝匝近10万字的日记，是大三女生刘伟留给

世人唯一能搜寻答案的遗物。

　　“我该怎么办？⋯⋯活着还有什么意

义？⋯⋯谁能救救我？⋯⋯”刘伟在日记中悲

痛欲绝，无数次地发出绝望的呐喊。

　　关于大学生自杀的案例被越来越多地报

道。作为大学生，这不得不引起我们的思考。

自杀的原因各异，但几乎都可归结为在压力下

丧失信心，陷入绝望。

→下面介绍几种缓解压力的方法：

※如果面对困难，你感到孤立无援，那你应

该寻求朋友和亲人的安慰。

※同好友讨论自己遇到的难题。不要吝惜与知

心朋友促膝长谈的时间。倾诉苦恼后，问题

就解决了一大半。

※试着为你的生活添加一些笑声与幽默。与别

人一起欣赏令人捧腹的喜剧电影是个不坏的主

意 。

※音乐是非常有效的心理疗法。多听音乐有助

于培养开朗的性格。

※定期进行体育锻炼，增强体质。良好的身

体素质是战胜心理压力的基础。

                              文/王静

　　最近总听到周围的同学说很忙，这学期对于

某些专业来说确实不太轻松，下面生活版告诉大

家一些方法，让各位提高效率，每天都有好精

神！

　　怎样缓解学习疲劳？

＞＞体力疲劳

症状：四肢乏力、肌肉酸疼，但精神上毫无痛

苦，甚至还有几分惬意。

对策：充足睡眠，临睡前洗个热水澡或用温水

泡泡脚也有帮助。合理的饮食也是消除疲劳的必

要措施。

＞＞脑力疲劳

症状：头昏脑涨，食欲不振，记忆力下降，注

意力不集中等。

对策：适当参加体育活动，可打打球、做做操、

散散步，但锻炼不宜太强太久。

＞＞精神疲劳

症状：最明显的表现莫过于失眠。做梦不连贯，

在恶梦中惊醒，辗转不眠甚至彻夜不眠等等。

对策：

1.及时宣泄自己的不良情绪，不要闷在心里。

2.进餐时间规律化。

3．多锻炼，譬如慢跑、骑自行车、游泳、散步等。

黄昏时活动还可以帮助睡眠。

4.多睡觉。睡眠不足的人每天应当适当增加睡

眠。但注意找到最适合自己的睡眠时间。

5． 把握精力高峰期，恰当地安排好自己的作息时

间。

　　怎样提高效率？

】全心投入工作：工作时，一定要全心投入，不

要浪费时间。

】工作步调快：养成一种紧迫感，一次专心做一

件事，并且用最快的速度完成，之后，立刻进入

下一件工作。

】专注于高附加值的工作：想办法找出对达成工

作目标及绩效标准有帮助的活动，然后投入最多

时间与心力在这些事情上面。

】熟练工作：找出最有价值的工作项目后要想办

法，通过不断练习，熟练工作流程与技巧，累积

经验。技能愈熟练效率就越高。

】集中处理：把许多性质相近的工作或是活动集

中在同一个时段来处理。

】简化工作：尽量简化工作流程，将许多分开的

工作步骤加以整合，变成单一任务，以减少工作

的复杂度。

                             文/任若漪

每天准时睡觉的秘密:

赶走疲劳,提高效率

『甲型H1N1』

　　甲型H1N1流感又称为A（H1N1）型流感、

人感染猪流感。2009年4月30日世界卫生组织、

联合国粮农组织和世界动物卫生组织宣布，一致

同意使用A（H1N1）型流感指代当时疫情，并不

再使用“猪流感”一词。

　　甲型H1N1流感病毒是A型流感病毒，携带有

H1N1亚型猪流感病毒毒株，包含有禽流感、猪流

感和人流感三种流感病毒的核糖核酸基因片断，

同时拥有亚洲猪流感和非洲猪流感病毒特征。

　　其潜伏期一般1至7天左右，较流感、禽流

感潜伏期长。早期症状与普通流感相似，包括发

热、咳嗽、喉痛、身体疼痛、头痛、发冷和疲劳

等，有些还会出现腹泻或呕吐、肌肉痛或疲倦、眼

睛发红等。

＊甲型H1N1流感预防建议:

一、勤洗手，养成良好的个人卫生习惯。

二、睡眠充足，多喝水，保持身体健康。

三、应保持室内通风，少去人多不通风的场所。

四、做饭时生熟分开很重要，猪肉烹饪至71℃以

上，以完全杀死猪流感病毒。

五、避免接触生猪或前往有猪的场所。

六、咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻，如无纸巾

不宜用手，而是用肘部遮住口鼻。

七、常备治疗感冒的药物，一旦出现流感样症状，

应尽早服药对症治疗，并尽快就医，尽量减少与

他人接触的机会。

八、避免接触出现流感样症状的病人。

                          文/冯稚飞
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　　不知不觉中夏日已近，灼热

的阳光炙烤着大地。同学们在为

学习和活动忙碌的同时，可要注

意预防中暑，不要让高温影响自

己的生活哟。

　　在高温天气下，发生中暑的

可能性是平时的数倍，最好不要

在10点至16点阳光照射最强烈的

时间段外出。

中暑主要表现为:

1）高温环境下，出现头痛、头

晕、口渴、多汗、四肢无力等症

状;

2）体温正常或略有升高;

3）如及时转移到阴凉通风处，补

充水和盐分，短时间内即可恢

复 。

　　生活中，要采取有效的方法

防中暑的发生。

　　首先，应养成主动饮水的习

惯。当人自觉口渴时，身体已经

是缺水状态了。所以不要等口渴

了才喝水，一定要定时补充水

分，每天在清晨起床后、上午10

点左右、下午3－4点、晚上就

寝前这四个最佳饮水时间要饮用

1~2杯白开水，当出汗较多时可适

当补充一些盐水，以弥补因出汗

而失去的盐分。

　　其次，保持充足睡眠。夏天

日长夜短，气温高，人体新陈代

谢旺盛，消耗也大，容易感到疲

劳。保持充足睡眠，可使大脑和

身体各系统得到放松，既利于工

作和学习，也是预防中暑的有效

措施。

                 文/杨潇
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成功就像一座平衡的秤，一边是努力，一边是快乐；付出的多，收获的也多。                              -----傅佩荣
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