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期末周 ! 社区版

!"维生素
从早到晚盯着电脑屏幕看讲义、赶论文，

又或是在自习教室熬夜苦战后是否会觉得眼
睛酸胀？期末周眼睛的负担极大，护眼的重要
性也同样是不可忽视的。而维生素在护眼方
面扮演着一个重要作用。

! 维生素 !参与调节视网膜感光物质
视紫质的合成，能提高人体对昏暗光线的适
应能力。动物肝脏、鱼肝油、胡萝卜、蛋黄、鱼
子……都是对于补充维生素 !不错的选择。

! 维生素 "能减弱光线对晶状体的伤
害，还能进一步防止老年性白内障形成的作用。
大部分蔬菜、水果中都含有丰富的维生素 "。

! #族维生素参与包括视神经在内的神
经细胞代谢的重要物质，有保护结膜、角膜的
的作用。此外，$族元素还是高效思维的必需
因素。食用花生、豆类、小米、动物内脏、肉类、
蛋类、鱼类、米糠、豌豆等都有助于补充 $族
维生素。其中 $%&对神经纤维外周髓鞘极为

重要，并且与记忆力、注意力都有关，天然维
生素 $%&只能从动物性食物中获得。

"#$%!咖啡因虽有提神效果!但会消耗 !

族维生素! 熬夜吃甜食也同样会消耗 !族维

生素!要尽可能避免"

#"优质蛋白
优质蛋白质含有大量人体所需要的必须

氨基酸，能增强大脑皮质的兴奋和抑制，还能
消除脑细胞在代谢中产生的氨的毒性，有保
护大脑的作用。对于忙着复习备考的同学，大
脑长时间高速运转思考，需要进食一些含有
优质蛋白质的食物，诸如瘦肉、鱼、蛋、牛奶、
大豆等。

另外，蛋白质中的络氨酸和色氨酸这两
种物质谁先进入大脑灰质细胞，谁就会对整
体产生影响。络氨酸能刺激大脑，而色氨酸在
一定时间内会抑制大脑活动，导致困倦感。肉
类、禽类、海产品、豆类中均含有丰富的络氨
酸，如果你希望在饭后保持清醒可以选择上
述食品。而面包、谷类、葵花籽、乳制品、香蕉
等食品中含有大量的色氨酸，如果想要在饭
后放松一下，可以选择这些食物。

"#$%! 不过蛋白质的摄入量并不是越多

越好" 每日摄入蛋白质应以 "#$%#克为宜"

$"磷脂
大脑和神经组织的组成和活动还需要脂

类中的磷脂，主要是卵磷脂和肌醇磷脂、胆固

醇等。每天补充一定量的磷脂，大约在 %'(

左右可以使大脑活动机能增强，并提高工作
效率。可以食用鸡蛋黄，鸭蛋黄，鹌鹑蛋黄，
大豆及其制品。平日在书包里也可以放一些
核桃、开心果之类的食物当作休息时间的
小零食。

%"防便秘食物
久坐容易导致肠道蠕动不充分，从而引

起便秘。可以适量食用以下食物，比如说含有
大量纤维素和半纤维素、胶浆、果胶等食用纤
维素的空心菜。有“洗肠草”之称的韭菜。其中
含有较多的粗纤维，且比较坚韧，不易被胃肠
消化吸收，促进大肠蠕动。此外还有红薯、菠
菜、生白萝卜、莴笋等。

&"微量元素
微量元素如锌、铬、硒等对于护眼也有

着不可忽视的作用，它们参与眼睛内各种物
质的合成，并调节其生理功能。缺锌影响维
生素 ! 的运转，暗适应减弱，含锌丰富的食
物有牡蛎、瘦肉等。而铬不足会影响胰岛素
调节功能，晶状体房水渗透压上升，屈光度
增加导致近视，含铬丰富的食物有牛肉、蘑
菇、葡萄等。硒参与眼球肌肉、瞳孔的活动，
是维持视力的一种重要元素。每日摄入硒低
于 )'微克，一段时间后视力就会受到影响，
要适量进食含硒的食物如鱼、家禽、大白菜、
萝卜、蒜苗等。

保重身体 打好期末最后一仗
张寒 #复旦大学$

! ! ! !毫无疑问，每年的这个时候显然都是图书
馆和自习教室彰显其独特魅力的时间。无论是
你是什么渣、什么酥还是什么霸，考试周的警钟
一旦敲响，你就要像嚼了炫迈，哪还有黑夜白天
之说，而往往就是在这个时期催熟了一批又一
批头脑发胀、四肢无力、眼冒金星的熬夜党。

对于熬夜究竟会给身体带来哪些负担，相
信不用娓娓道来大家必是感同身受，那既然我
们始终无法避免命运的安排，倒不如学习一下
怎样在熬夜期间为自己的身体减减负。

熬夜小偏方!!!食疗
一到熬夜不可避免的话题就是夜宵吃什么？

但与其说夜宵吃什么，不妨说夜宵怎么吃？按照前
辈们传承下来的惯例，夜宵无外乎泡面、饼干、外
卖，红牛、咖啡、奶茶，但似乎这种两两任意组合
搭配的方式，怎么排列都是伤胃、伤神、伤脑。而
现今，对于开在大学内部 &* 小时营业的超市，

例如全家来说，夜间超市似乎更像是个不错的
新选择，除了供应面食、包子、饭菜、关东煮之
外，更重要的是我们能吃到热乎乎，较为新鲜的
食物。但是，为了一顿宵夜你总不至于翻墙翻窗
来来回回折腾 +'分钟，回到寝室美美饱餐一顿
再全身心地投入战斗中吧。其实，我们可以“囤
粮”以备不时之需。
在选择熬夜食物上，咖啡虽然是熬夜必备品，

但咖啡因的过多摄取往往会导致维生素的损耗，
通常我们可以用茶类取而代之；饼干及泡面虽然
确实是耐饥食物，但对于长期熬夜导致肝火旺盛
的考试族来说，并不适长期食用，不妨在寝室里多
囤些水果和谷物类的冲剂，例如：麦片、玉米片、八
宝粥等相对都是不错的选择。

熬夜小偏方!!!提神
对于熬夜大头之一困！说起来，真是不知道又

有多少人前赴后继地倒在秉烛夜学这条朝圣路
上。熬夜可被分为了三个阶段：

兴奋期（也就是干劲最足的一段时间），疲劳
期（即开始学习 %小时候或仅仅 +'分就能到达巅
峰）和倦怠期（即什么都不想学也就是什么都不想
看，死猪不怕开水烫）。眼看着考试步步逼近，想要
挨过疲劳期和倦怠期可不是光靠着几首洗脑歌、
互相扇扇巴掌就能轻轻松松翻盘的。

施毅嘉 &上海应用技术学院'

温馨提醒

劳逸结合 适当运动
这虽然和吃没太大关系!但同样是较为

突出的问题% 考试复习虽忙!生活和学习也

要合理安排!劳逸结合!适当地进行体育锻

炼!增加身体活动可刺激小肠和结肠收缩!

增加腹肌能力!放松精神有助于改善便秘"

而且眼睛长期看书籍& 电脑也是不可

取的!通过户外活动让眼部得到休息!也能

预防由久坐而引起的颈椎病!腰背疼痛等"

久坐不动还会导致脂肪的堆积! 从而造成

肥胖!所以适度的运动也是同样的重要"不

过运动也不能过于激烈! 这个主要是针对

部分热爱运动的男生" 由于运动过烈而导

致骨折! 韧带拉伤的事件在校园内为数也

不少!仍是需要引起注意"

最后!祝大家平安度地过这个'兵荒马

乱(的期末周%

! ! ! !期末周来临" 小伙伴你是否一
边啃着凉凉的面包一面解着高数
题" 忙得晕头转向却又忍不住担心
自己的身体状况#

仔细想想我们期末周那混乱生
活作息" 不难发现我们生活模式的
主要特点有$久坐%长期从事脑力劳
动%熬夜%少运动等#由此出发"小编
就针对这些规律特点提一些关于饮
食方面的建议# 希望能帮你打好期
末复习这最后一仗#

提神秘方
&'拍打 ()犯困

熬夜难免犯困，除了大量饮水保持
清醒，各位可试试中医推拿手法———拍
击。顾名思义，就是拍拍脑袋、拍拍颈部、
拍拍大腿等。拍击法在促性气血运行、消
除肌肉疲劳的同时最主要的功效便是提
神醒脑。

*'五禽戏 ()腰背疼

五禽戏是由东汉名医华佗根据模仿
熊、虎、猿、鹿、鸟所创编的一套防病、治
病的医疗气功。这里小编简化些来说，就
是对于长期保持一个姿势而导致腰背疼
的夜猫们，不妨试着像大熊般出来走走，
像鸟般展展手臂，像老虎般伸展身躯以
缓解身体压力。

+'穴位按摩 ()神志不清

,'二间穴!微握拳!在手食指本节

前!桡侧凹陷处% 方法)用双手手指指腹

端按压。
-'风池穴!沿耳垂一只后推!所摸到

的一个凹槽的地方% 方法)头后仰!双手

拇指分别环形转动。
.'百会穴!在头顶正中心!两耳尖直上

连线的中点% 方法)双手指叠按于穴位!缓

缓用力%

/'太阳穴!两眉梢后凹陷处% 方法)

双手拇指或食指分别置于两侧太阳穴!

轻柔地环形转动%

温馨提醒
虽然考试周熬夜是大学里一道必不

可少的“必修课”但其危害不言而喻，希
望大家量力而为，切莫让身体承受过度
负担，没有效率的复习也只是在无用功
罢了。另外，熬夜之后，若是能及时冲个
热水澡舒缓身心或是第二天抓住间隙沐
浴阳光打个小盹，想来也是极好的。
最后，预祝大家熬夜有所成！

复习迎考周 熬夜大作战


