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B4_E8_80_83_c73_648997.htm 春天结束了，酷暑即将来到。气

温一天比一天高。顶着30℃的高温天气，作为复习考研一族

的我们真的成了“热锅上的蚂蚁”：大汗淋漓、坐卧不宁、

焦躁不安。如果复习进展不顺利，那更如火上浇油，真恨不

得将太阳公公揪下来痛骂一通、暴打一顿。为什么在炎炎夏

日，我们很容易情绪烦躁、注意力难以集中呢？我们如何才

能在酷暑天将复习进行到底呢？如何让炎炎夏日的考研复习

吹来一股清凉的风？有什么妙招吗？跨考教育张老师为大家

一一指导。 妙招1：认识“心情中暑” 夏日气温逐渐增高，

人们的心情似乎也变得糟糕起来。平日里温文尔雅、不急不

怒的人，也会突然莫名其妙地烦躁不安、好发脾气，其实这

些都和高温天气有关。当气温超过35℃、日照超过12小时、

湿度高于80%时，人体下丘脑的情绪调节中枢就会受到很大

影响，激素分泌增加，导致兴奋性过高、烦躁、爱发脾气，

并随着一天中气温的变化呈现出时段性。湿热的气候很容易

引发情绪障碍，使人们患上“夏季情感障碍综合征”，也就

是“心情中暑”。“心情中暑”会让人们变得行为失控、烦

躁不安、办事丢三落四、因微不足道的小事与别人闹意见；

或者心情低落、对什么事情都不感兴趣、觉得生活没劲、对

他人缺乏热情、心情随着早中晚三个时间段由好到坏变化；

有些人甚至行为古怪，固执地重复一些生活动作，如反复洗

澡、洗脸、洗手等。 其实，这种“心情中暑”在众多人群中

都存在。细心的我们可以观察到，在炎热的夏天，人与人之



间发生口角、打架等事件的频率比平时增多。对于考研一族

来说，不仅要经受住酷热的天气，还要坐在书桌前做阅读理

解、背政治要点、记数学公式，其心情如何可想而知。因此

，当考研一族发现自己在酷暑天变得心情烦躁、大脑一片糊

涂的时候，首先不要惊慌、不要抱怨，这是再正常不过的情

绪变化。也只有做到这一点，才能以平和的心态更好地应对

“心情中暑”。 妙招2：防止生理中暑 人的生理和心理有着

密切的关系。这主要表现为：首先，人的生理是心理活动的

物质基础。“健全的精神寓于健全的身体”就生动地说明了

心理对生理的依赖关系，体现了物质决定精神的哲学原理。

其次，人的心理状态对生理的结构、机能具有能动的反作用

。中国古代医学理论认为，人的情绪对人体健康具有巨大影

响，如“喜伤心、怒伤肝、忧伤肺、思伤脾、恐伤肾、惊伤

胆”就是心理对生理具有能动作用的实践证明。因此，在炎

热的夏季，为了防止“心情中暑”，首先需要做的就是防止

生理中暑。以下方法简单易行，比较适合考研一族。 第一，

保证足够的睡眠。夏天日照时间长，天亮得早而黑得晚，起

居和作息时间应随之作相应调整，以迟睡早起为佳。特别是

中午气温高的时候，小憩一下非常有利于体力和精神的恢复

。 第二，饮食要清淡，多吃蔬菜、水果，如苦瓜、番茄、绿

豆等，忌吃太多肉，少吃多餐。蔬菜、水果中含有大量血清

素和丰富的碳水化合物、纤维素、铁、钙及其他营养成分，

可以起到一定的败火润燥作用，能降低人的攻击性。而肉类

中含有大量动物蛋白，会使脑中的色氨酸含量减少，而导致

人有侵略、忧虑和好斗的倾向。肉类中含钙的比率不高，多

吃会造成体内钙浓度太低，也会增加人易怒及暴躁的倾向。



此外，肉类中含有大量的饱和脂肪，过多摄入可使血管硬化

，进而升高血压，血压增高是造成人情绪不稳定的一个重要

原因。如果特别想吃肉，应首选鸭肉。中医称鸭肉味甘咸，

性微寒，具有滋阴养胃、防治阴虚失眠、肺热咳嗽、肾炎水

肿、小便不利等症状的作用。鸭肉不仅富含人在夏天急需的

蛋白质等养料，而且能防疾疗病。 第三，多喝水，尤其是白

开水、菊花茶等。喝白开水应选择沸腾后自然冷却的新鲜凉

开水（20℃至25℃），这种白开水具有特异的生物活性，容

易透过细胞膜进入细胞内，很快被人体吸收利用。喝白开水

时最好设当添加盐，盐可以补充体内钠的丢失。茶叶含钾较

多，钾容易随汗水排出，温度适宜的茶水既解渴又解乏，亦

是夏季首选饮品。此外，菊花有清热解毒、平肝明目的功能

，菊花茶能够降温醒脑，清热疏风。 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


