
“一眨眼假期就过完了，

早知道就不眨眼了。”每次休

假过后，许多人仍感精疲力

竭。虽然有足够的时间休息，

却越休越累，这种现象的根源

是什么？

疲劳有很多种

疲劳通常分为体力疲劳、

脑力疲劳和情绪性疲劳。

许多人在工作之余选择

用社交媒体、短视频、游戏等

娱乐方式放松，但这些活动如

果过度也会刺激大脑，甚至让

人比工作时还累。由于屏幕

上的信息是碎片化且快速更

替的，大脑一直处于“高频处

理”状态，这会耗费大量认知

资源，导致脑疲劳。

根据职业选择休息方式

科学休息，应针对不同职

业制定不同的休息策略。

对于从事高度紧张工作

的人（如急诊医生、金融交易

员等）而言，可以采用减压与

放松结合的休息策略。正念

练习是一种非常有效的减压

方法，它通过关注当下，避免

头脑的“自动驾驶”模式，帮助

大 脑 从 应 激 状 态 中 解 脱 出

来。每日 10-15 分钟的正念

冥想可以显著减轻压力，提升

专注力。通过运动、舞蹈等方

式，可以帮助身体将压力释放

出来。自然疗法也颇为有效，

亲近自然可以帮助神经系统

从应激状态中恢复。

如果长时间连续睡眠无

法保证，可以尝试分段睡眠策

略，将休息时间分为两段或三

段，但每段至少保证90分钟完

整睡眠周期，以确保进入深度

睡眠。通过光照疗法，可调节

体内褪黑素的分泌。

学会为情绪“放假”

很多人并不清楚，自己的

情绪与心理在经过超长待机

后，也需要休息。心理和情绪

上的疲劳往往伴随着交感神

经系统的过度激活，这种状态

会引起持续的压力反应，使得

恢复变得更加困难，这时可以

从调节自律神经系统入手。

自律神经系统分为交感

神经系统和副交感神经系统，

前者负责“战斗或逃跑”反应，

后 者 负 责“ 休 息 与 恢 复 ”反

应。我们常说的“情绪稳定”，

其实就是二者平衡的表现。

深长的腹式呼吸能有效

激活副交感神经系统。通过

延长呼气时间，可帮助身体进

入放松状态。常见的 4-7-8
呼吸法（吸气 4 秒、屏气 7 秒、

呼气 8 秒）是一种简单有效的

神经调节方法；冷敷或冷水

浴，可以降低交感神经兴奋

度，促进副交感神经恢复。冷

敷颈部的迷走神经尤其有效。

书写，是情绪恢复的系统

化方法之一。情绪疲劳者可

以通过写日记等方式，记录并

梳理在工作和生活中的情感

体验，帮助释放情绪压力，有

效降低应激水平；同行或朋友

的互助，可以显著增强心理恢

复能力。 据新华社
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一直以来，几乎没有人

凭借传统“硬煮法”烹饪出

一颗堪称完美的鸡蛋。直

到最近，发表在《通信工程》

杂志上的一项研究中，科学

家揭示出一种“周期性烹

饪”创新方法。科学家利用

计算流体动力学软件模拟

出了这种全新的煮蛋过程：

将鸡蛋在 100℃沸水和 30℃
冷水中交替浸泡，每两分钟

转 移 一 次 ，持 续 32 分 钟 。

在这段时间里，蛋白逐渐变

得细腻而富有弹性，蛋黄则

保持奶油般柔软质感。更

神奇的是，经过这样的处理

后，蛋黄中的多酚含量显著

增加，这是一种被认为对健

康非常有益的微量营养素。

科学家仔细分析了每

一颗实验鸡蛋。结果证明，

新方法不仅能带来绝佳口

感，还能提升营养价值。

据《科技日报》
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冬日服饰中隐藏的“黑科

技”，能够大幅提升“温暖指数”。

冬季穿衣首选分层法，包

括内层（基础层）、中层（保暖

层）和外层（隔离层）。穿衣要

像剥洋葱一样，穿搭多层，每

一层衣服都薄薄的，这样衣服

与衣服之间会形成隔绝冷空

气层，达到保暖的效果。

内层宜选择棉、丝或聚酯

纤维这类透气快干的材质，减

少 汗 水 蒸 发 时 带 走 人 体 热

量。由碳原子组成的“黑科

技”材料石墨烯具有超高导热

性，能够快速将人体散发的热

量均匀分散。石墨烯的抗菌

性能，能有效抑制长久穿着过

程中的细菌滋生。它还含有

气凝胶，其内部布满微小气

孔，能够有效阻隔冷空气进

入，保存身体热量。

中层是发热的主力层，可

以使用抓绒、羊毛等保温性能

较好的材质。抓绒衣是保暖

界的明星，一些保暖性能好的

抓绒面料通过特殊的编织工

艺，形成一层又一层的绒毛结

构，能包裹住大量空气，形成

保暖屏障。据专业测试，同等

厚度下，抓绒衣的保暖性能比

普通棉质衣物高出约40%。

外层锁住热量，加强防

护，是冬季保暖的关键，当前，

羽 绒 服 是 冬 季 服 饰 的 主 力

军。如采用纳米防水涂层技

术的羽绒服，不仅防水性能

强，水珠在衣物表面能瞬间滑

落，而且透气性较普通涂层提

升 30%。其面料的延展性也

十分优越，穿着时能随着身体

动作自由伸展，毫无束缚感。

据《人民日报》

天冷穿衣认准这些“黑科技”
解放军总医院第八医

学中心营养科主任医师左

小霞说，苹果蒸熟吃，比较

适合脾胃虚寒经常腹泻的

人群，不仅能减弱水果寒

性，还具有一定养生效果。

苹果蒸着吃，所含的果胶在

加热过后，有收敛、止泻的

功效，并且更易消化，即使

胃不好的人也可以吃。

做法：将苹果带皮切成

块，放入碗中，再放入锅中，

水开后隔水蒸 10-15 分钟

即可，稍微冷却后即可食

用。需要注意的是，与水煮

水果相比，蒸水果可以更好

保留水果中的营养成分。

据CCTV生活圈
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