【信息反馈】
感谢大家温馨提醒
——浏览关工委网站有感
（经管雷丽清，2013年6月22日）

不知大家是否跟我一样觉得如今的夏季一年比一年长而且更热，特别近来几周不管是赶去上课还是复习或者出外，都得顶着毒辣的太阳，冒着滚滚热浪，热汗直流，明显感觉很难受和不舒服。
不过我们广中医的孩子还是比较幸福的，因为不管是教学区还是生活区都安装了空调，只是路上一番煎熬后就可以享受到丝丝凉意。但是也许因为这样，很多同学不太注意身体，容易患上感冒或头疼等。
如今过了夏至，一年中最热的时期就要到了。人的胃肠功能因受暑热刺激，其功能就会相对减弱，容易发生头重倦怠、胸脘郁闷、食欲不振等不适，甚至引起中暑，伤害健康。同时也会严重影响到复习的进度和效率，进而影响到期末考的成绩。所以，这个时候要特别留意一些夏季防暑小常识，安度夏季。

浏览关工委网站时看到老师们和同学们及时给我们大家的温馨提醒。如由广中医关工办整理的及杜同仿审核的《夏至时节食疗方十款》（注：学校关工网站刊发时间2013年6月21日）中提到十款顺应夏季时节养生的食疗方，如凉瓜鸭肉粥、百合莲子绿豆粥、荷叶冬瓜煲老鸭汤、菠菜猪红汤等，都是简单而功效又特别好的食疗方，今天自己还按方特别给舍友们和朋友们熬了一锅百合莲子绿豆粥，感觉特别不错，有着清心安神，清热生津之功等也，还可以抽空联络感情，放松复习备考之际紧绷绷的神经。文中还提到“夏至以后，由于多汗，盐分损失多，心脏搏动容易出现失常，故宜多食酸味以固表，多食苦味以清心。另外，宜清淡不宜肥甘厚味，要多食杂粮以寒其体，不可过食热性食物，以免助热；冷食瓜果当适可而止，不可过食，以免损伤脾胃；厚味肥腻之品宜少勿多，以免化热生风。”进一步提醒我们注意夏季的日常饮食。

然而来自省二硕夏愿同学的《夏季到来，注意防暑》（注：学校关工网站刊发时间2013年6月21日）文章中，就不仅仅针对夏季饮食方面给了我们温馨提醒，还提到夏季适宜做的运动不宜室外爬山，最宜游泳，也可选择早晚慢跑；要多喝白开水，最好可用热茶来代替饮料，降温能力更强；饮食不宜清淡，不宜熬夜，午睡时间不宜过长等等。而我和舍友们之前一直以为夏天穿白色衣服度夏最佳，经过夏愿同学一番提醒“穿红装更好。其奥妙在于红色可见光波最长，可大量吸收日光中的紫外线，保护皮肤不受伤害。”，顿时改观了。我们就是这样在一点一滴的学习和积累中更健康地成长着。

还浏览了和跟经常失眠的好友分享了一院王燕青同学推荐的《自己治失眠》（注：学校关工网站刊发时间2013年6月7日），效果还是可以的。好友还特别感谢我可以为她找到那么齐全的治疗方案和羡慕我可以找到那么好的资源库。

不要一昧忽略甚至反感别人对你分享的温馨提醒，或许对你自身没有多大用处，但是你可以分享身边需要的朋友亲人，把这份祝福传递。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年6月25日。）
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