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摆脱精英压力“综合症”

七种方式减压

每天工作10多个小时、一周工作六

七天、饮食不规律、睡眠质量不高，精英

的工作和生活状态严重破坏了他们的

身体状况。针对从业人员经常要面对的

电脑辐射、熬夜加班、腰酸背痛、睡眠缺

乏、饮食结构不合理等现状，教给你们

七招“自救”方法。

1 .按生物钟作息。一个人的生物
钟，是其体内各个器官所固有的生理节

律。人们应当按照自身的生理节律来安

排作息。如果反其道而行之，晚上熬夜，

三餐不定时，自然整天昏昏沉沉，疲惫
不堪。

2 .强化三餐营养。一日三餐食品要
品种多样，各品种之间的比例要均衡，

不可偏废某些品种。蔬菜、禽肉、豆类、

鱼类、水果、酸奶等不可或缺。

3 .学会主动休息。身处白领行业若

不想“挨踢”，就得勤奋工作。但持续的

高强度工作会加重疲劳，要消除疲劳也
需要更长的时间。如果等到累了再休

息，效果往往不明显，因此要学会主动

休息。

4 .定期检查。无论年轻年老，不论

工作性质如何，人们最好每年体检一
次。体检项目不可缺少有关心脏的项

目，以及对高血压、高血脂、高血糖的筛

查，以便发现隐情及时治疗。

5 .善于劳逸结合。人人都要学会调

节生活，短期旅游、定期锻炼、听音乐、

聚会聊天，都是解除疲劳、放松心情的

有效方法。

6 .坚持合理运动。白领人士的工作
状态多处于静态，这极易使人疲惫。应
坚持每天散步半个小时，或每周进行3-

4次温和的户外活动，每次30分钟。

7 .保持心情舒畅。失望、焦虑、恐

惧、沮丧等不良情绪可使人心力交瘁。

有了烦恼应及时排解，努力保持乐观向

上的生活态度，有助于提高工作效率。

闲闲话话

““慢慢节节奏奏””

数独的由来

在9×9的格子中，用1到9共9个

阿拉伯数字填满整个格子，要求符合

以下条件：

1 .每一行都用到1到9，位置不

限。

2 .每一列都用到1到9，位置不

限。

3 .每3×3的格子都用到1到9，

位置不限。

规则很简单，变换的数字好像有
魔力一样，魔方和华容道在80年代

带来的全民脑筋激荡又回来了。大家

一起来试试吧。(答案倒过来看)

感情可以走一条不复杂的路

我们的时代，谈到“纯洁”、“永恒”，人们就已唏嘘不已。不是不向往，

而是不相信——— 信仰的缺失是最可怕的。对于纯洁麻木、不屑一顾，仿佛
它理所当然的只是乌托邦，是虚幻空想的产物。

数独游戏规则

我们的时代，谈到“纯洁”、

“永恒”，人们就已唏嘘不已。不

是不向往，而是不相信——— 信
仰。

小心谨慎，时刻保持着与
“错误”的距离。有一幕，老三给

静秋受伤的脚换绷带，而静秋的

母亲在旁边用很大的声音切信
封，现实的残酷与爱情的美好之

间的天地之隔，总让人心里咯噔

一下。其实静秋几乎是一见钟情
地爱上了老三，她的笑容是幸
福、懵懂爱情、芳心悸动，但又不

知所措。多数时候，只是傻傻地

接受给予。当这感情的份量累

积，压下了她心头的天平，她的

笑容变得更单纯，也开始付出。

从第一次见面的笑容开始，到最
后一次离别的泪水结束，期间错

落的黑夜，见证这随风而去的爱

情。

“我不能等你一年零一个月

了，我也不能等你到二十五岁了，

但我会等你一辈子。”

这句话，是引自《山楂树之

恋》，一直到最后的字幕也一并沿

用。要是出自旁人之口，不知听者

会不会依旧麻木。但经过了100分

钟的洗礼，最后留在手臂上的那

条疤痕，也成了烙在心里的印痕。

现实中的爱情被各种主观、

客观、悲观所困扰，也许很难不带

丝毫物质目的单纯地去爱和被
爱。我感觉，看电影时，自己已经

被那种情境感染入戏。其实对很
多人同龄人来说，肉体上依恋这

个时代，精神上却向往我们没经

历过的那个时代，那个在世人看

来贫穷而坚强愚蠢但可爱的时
代。

文/张文婷

大家一起来
“数独”

有人讲了

一个故事：上帝
给我一个任务，叫

我牵一只蜗牛去散

步。我不能走得太快，

蜗牛已经尽力爬，每次总

是挪那么一点点。我催她，

我唬她，我责备她，蜗牛用抱
歉的眼神看着我，仿佛

说：“人家已经尽了

全力！”我拉她，我
扯她，我甚至想踢

她，蜗牛受了伤，她

流着汗，喘着气，往

前爬 .真奇怪，为什

么上帝叫我牵一只蜗
牛去散步？“上帝啊！为

什么？”天上一片安静。好
吧！松手吧！反正上帝不管了，

我还管什么？任蜗牛往前爬，我
在后面生闷气。咦？我闻到花香，

原来这边有个花园。我感到微风

吹来，原来这里的风这样温柔.慢

着！我听到鸟声，我听到虫鸣，

我看到满天的星斗多亮丽 .

咦？以前怎么没有这些体会？

我忽然想起来，莫非是我弄错

了！原来上帝叫蜗牛牵我去

散步。

意大利一个慢调生活
组织提议设立“国际慢调生

活日(SLOW DAY)”。他

们号召人们扔掉闹钟和手

表，找回那些被工作挤占

掉的业余时间，寻求一种

悠闲的生活方式，可以

让人们充分享受自由，享
受高科技文明的便利，而不是做
时间和技术的奴隶。“时间就是生

命，时间就是金钱”，美国人富兰

克林的这句名言激励了几代人，

忙忙碌碌的生活节奏已经被大多

数人所认同。但是现在，许多人逐

渐意识到，过度忙碌是不健康、不

科学的生活方式，因此一种倡导
“慢生活”的生活方式悄然兴起。

很多人都有这样的感觉，忙

碌的时候，感觉一分一秒都在工

作、思考人生，只有这样才觉得人

生最有意义，结果越忙越停不下
来，甚至恐惧节假日的到来，甚至

每到黄金周，都不知道不加班、不

出差该怎么样安排自己的生活。

慢下来以后，才意识到，原有的生

活居然都被一个个紧凑的日程
“侵占”掉了，侵占了一个个可以
看日出的早晨，失去了一个个可

以看星星的夜晚。

一个忙碌的父亲，在享受慢

生活之后，发现自己竟然几年没

有参加过孩子的家长会了，于是，

他决定带孩子去拜访老师，亲自了

解孩子的学习情况。

一个忙碌的职场女性，慢下来

以后，意识到自己的朋友圈里几乎
没有未成家的了，想约出一个女伴

一起逛街，居然非常难。于是，她决

定招呼亲朋好友，赶紧帮自己张罗

一个。

一个忙碌的老人，辛辛苦苦帮

女儿带孩子，等外孙子上了幼儿

园，打开通讯录，想联系老同事，才

发现一些人的电话已经办了停机，

随后，托人辗转打听，竟然发现是

因为看孩子的时候太忙了，把人家

搬家留给她的新号码丢掉了。

享受并能坚持慢生活的人不

一定要有多少钱，但是经常能用

“够花了”来安慰自己；他们不一定

不想在事业上再创一个辉煌，但是

学会了让自己无聊一天，打一天的

游戏；他们不一定想懈怠，但是宁

愿休个长假，哪怕被领导骂，也不

想365天，天天加班，年年当先进工

作者。

只有学会享受慢生活，你才有

可能放弃“完美主义”的思维方式，

不再苛求自己去满足所有人的要

求，却忽视了自己和家人的幸福。

生活慢节奏放慢，当每个清晨
被闹钟闹醒，睡眼朦胧地起床，慵

懒地打开播放器，听见那些活泼轻
松悠闲，独特欧美调调，带给自己

一天的好心情。让我们带着一份阳
光的心情，好好欣赏这一快乐。人

生不能一味匆匆赶路，那会使你

错过很多东西。

专刊记者 张文婷

其实烟台并不是一

个生活节奏很快的城
市，我们本可以轻松的
生活，轻松的接触人与
事。可是为什么我们却
在行色匆匆？

每天早晨急匆匆的
出门上班，没有和家人
在清晨说几句温馨的
话。真的那么忙吗？

应该在一米线外等
待，而偏偏心急的要站
到办理业务的人身后，

那样就会变快，还是你

真的这么赶时间？

右转弯车道，你把
车停在那里，为的是绿
灯亮起第一个冲出去，

全然不顾后面被堵住车
主的心情与交通法规，

什么事情让你这样心
急？

数独是一种源自18世纪末的瑞士，后
来在美国发展、并在日本得以发扬光大的
数学智力拼图游戏。拼图是九宫格(即3格
宽×3格高)的正方形状，每一格又细分为
一个九宫格。在每一个小九宫格中，分别

填上1至9的数字，让整个大九宫格每一

列、每一行的数字都不重复。


