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春季饮食要清淡，

少食油腻煎炸等食
物。 常食绿豆汤、绿豆
芽等新鲜蔬菜，还应选
食鸭梨、橘子等果品为
辅助。相宜于身体保
健，可吃些如枸杞粥、甘
蔗萝卜饮料、芝麻红糖
粥、胖大海饮料等。排
毒要用自然食品取代精
制加工食物，新鲜水果
是强力净化食物，如菠
萝、木瓜、梨等，促进肠
道蠕动、防便秘。多吃
富含膳食纤维的食物，
如糙米、蔬菜、水果等。

春天季节，人体轻
易出汗，丢失水分，加上
天气变化无常，人体不
容易保持新陈代谢的稳
定。当体内的毒素多
了，很难做到靠自然的
方式排出毒素，会出现
不知原因的头疼、便秘、
口臭、色斑、腹胀、失眠
等问题。

春天季节，人容易
犯困，会感到疲惫，有时
心神不定，产生常说的
“春困”。医学上叫“春
困症”。

春季北方的气候干
燥又多风，容易患感冒、
咽喉炎、气管炎、肺炎
等，北方的春天还是寒
意明显，是心脑血管病
的高发季节，糖尿病人
也易诱发脑血栓。

春季适当补充营养
可使人精力充沛，消除
春困。如合理安排一日
三餐，早饭应吃些含淀
粉的米、面等主食；应增
加优质蛋白质，如蛋、
奶、豆浆、鱼、肉等副食，
保证旺盛的精力；中餐
应适当多食含蛋白营养
多的食物，如豆和豆制
品，花生、鱼、肉、禽等，
有抗寒抗病的作用，增
强体力；晚餐不要多吃，
免得影响睡眠。三餐中
应多吃新鲜蔬菜与水
果，这些食物富含维生
素C、矿物质、膳食纤维
与水分。水果中如香
蕉、葡萄、橘子、苹果和
荸荠，富含钾、镁。

春天里，万物欣荣，
生气蓬勃，是人体生理
机能、新陈代谢最活跃
的时期。然而春雨绵
绵，天气潮湿，乍暖还
寒，气候很不稳定。健
康的人能够调适自己很
快适应环境，一般无需
调补。但是素有旧疾的
人，在这多变的季节里，
就不那么幸运了，旧疾
极易复发。此时，对与
这类患者和病后体虚的
人，可以通过适当进补，
提高身体抵挡力，使身
体得到康复。

春季食物以选则一
般性调补食品为宜，如
鸡肉、鸡蛋、瘦猪肉、红
枣等。不仅可改善慵懒
的体质，还可充沛体
力。然而，对于身体明
显虚弱的人，则需要选
择适当的滋补中药来调
养，如西洋参、龙眼肉、
党参、黄耆等。 春天百
花盛开，空气中弥漫着
大量的花粉，是过敏性
疾病的好发季节。若有
慢性疾病或过敏体质的
人，春天一定要忌口，忌
服“发物”，如虾、蟹、咸
菜等食物，否则旧病极
易复发。 总的说来，春
天的调养药膳，以平补
为原则，不能一味使用
温热补品，以免春季气
温上升，加重身体内热，
损伤到人体正气。

为了进一步提升教师职业
素养、优化教师服务形象，3月
15 日下午，教务科研处组织全
院女教工在学院办公楼五楼报
告厅参加了主题为“用优雅塑
造优秀的教师形象”礼仪培训
讲座。

此次讲座邀请了全国商务
人员职业技能考评委员会礼仪
专家委员、国家高级礼仪培训
师卢妍冰老师授课。卢老师以
日常生活礼仪为切入点，通过

视频、图片等多种方式深入浅
出的阐明了礼仪的重要性。然
后采取现场培训的方式，传授
教师们穿着、化妆等要领。整
个讲座持续一个半小时，卢老
师风趣、幽默的语言，把课堂
气氛推向一个又一个高潮。

听完讲座后，大家普遍反
映受益匪浅，都认为应提高自
身修养，向职业性礼仪过渡，
全面提升商院教师礼仪水平。

（教务科研处 郑华）

2月29日下午，广西壮族自治区教育厅规划处处长莫少
林一行莅临我院，听取了学院领导的工作汇报，对我院的各
项工作建设情况作了实地检查指导。学院党委书记黄永蓬、

院长陈杰、党委副书记蒙启
成、副院长李仕钦陪同检
查。


