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  健康

寒冷的冬天即将过去，将赢来欣欣

向荣的春季。春季生机蓬勃，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，饮食调养就显得更为重要。

防春困多吃黄绿蔬菜

春困是很多人在春季都经常出现的

情况，在春困的时候经常会让人感觉到

身体疲乏，精神不振。因此在春天要多

吃一些红黄色和深绿色的蔬菜，如胡萝

卜、南瓜、番茄、青椒、芹菜等，对恢

复精力有益，应季的野菜如马兰头、枸

杞头等可以提高身体的抵抗力。

肝火旺要饮食清淡

在春天很多人经常会出现上火的情

况，这主要是因为春季肝火过旺、肝胃

不和所造成，比如会出现一些舌红苔黄、

口苦咽干、口唇生疮、牙龈肿痛等症状。

出现这些情况的患者在饮食上一定要保

持清淡，对于那些高温油炸过后的食物

一定不能多吃，还有像一些生冷及刺激

性的食物也不要多吃。

多甜少酸补益脾胃

春天除了要及时生发阳气之外，

保护脾胃也同样重要，因此在春天里

面要多吃些甜味食物，少吃酸味食物。

因为带有甜味的食物能滋补脾胃，更

重要的是有补益脾胃的作用。这类食

物中，首推山药和大枣。

辛甘之品助春阳

到了春天我们体内的阳气开始生

发，同时中医也认为春季为人体五脏

之一的肝脏当令之时，宜适当食用辛

温升散的食品，而生冷粘杂之物则应

少食，以免伤害脾胃。在春天的饮食

中，要多吃些像葱、生姜、韭菜、蒜

苗等这类性温味辛的食物，能很好的

生发人体阳气。

对霉变食物格外当心

随着春季气温的回升，各种细菌、

病毒等微生物也开始繁殖，活力增强，

经常会侵犯人体而使我们生病。胃及

十二指肠溃疡等疾病易在春天发作，

所以在饮食上应摄取足够的维生素和

矿物质。在蔬菜中可以多吃些塔菜、

芥蓝、西兰花等新鲜蔬菜，柑橘、柠

檬等水果或水果食品。
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  时尚

旗袍是 20 世纪上半叶由民国服

饰设计师参考满族女性传统旗服和西

洋文化基础上设计的一种时装，是一

种东西方文化糅合具象。20 世纪 20

年代到 40 年代，是近代中国女装最

光辉灿烂的时期，而 30 年代又可谓

是这一时期的顶峰。也就在此时，旗

袍奠定了它在女装舞台上不可替代的

重要地位。

旗袍，是中国女性的传统服装，

被誉为中国国粹和女性国服。经过

将近百年的变化，现在的旗袍更充满

设计感，旗袍也开始登上其“政治舞

台”。1984 年，旗袍被国务院指定为

女性外交人员礼服；从 1990 年北京

亚运会起，历次举行的奥运会、亚运

会以及国际会议、博览会多选择旗袍

作为大会礼仪服装；2011 年 5 月 23

日，旗袍手工制作工艺成为国务院批

准公布的第三批国家级非物质文化遗

产之一；2014 年 3 月，中国旗袍会成

立，名誉会长为彭丽媛；2014 年 11

月，在北京举行的第 22 届 APEC 会

议上，中国政府选择旗袍作为与会各

国领导人夫人的服装。

可见，旗袍这股时尚风也开始风

靡世界，并开始登上政治舞台。

旗袍：最炫中国风

合理调整春季饮食

  管理寓言

老 鹰 喂 食

鹰妈妈一次生下四五只小鹰 , 由

于它们的巢穴很高 , 所以猎捕回来

的食物一次只能喂食一只小鹰 , 而鹰

妈妈的喂食方式并不是依照平等的原

则,而是哪一只小鹰抢得凶就给谁吃。

在此情况下 , 瘦弱的小鹰吃不到食物

都饿死了 , 最凶狠的存活了下来。当

幼鹰长到足够大的时候，鹰妈妈会把

巢穴里的铺垫物全部扔出去，这样，

雏鹰们就会被树枝上的针刺扎到。因

此，它们不得不爬到巢穴的边缘。而

这时，鹰妈妈就会把它们从巢穴的边

缘赶下去。当这些雏鹰开始坠向谷底

的时候，它们就拼命地拍打翅膀来阻

止自己继续往下落，最后，它们的性

命保住了，因为它们掌握了作为一只

老鹰所必须具备的最基本的本领——

它们飞了起来！这样代代相传，老鹰

族越来越强壮。

评论：这个故事告诉我们，在员

工管理上，我们不光要找好的员工来

做事，还要学会建立起一种机制培养

出最好的员工来。奖励是必不可少的。

IBM 每年都要淘汰掉 10% 的员工，并

不是说那些裁掉的员工有什么很大的

错误或者工作没有完成，而是做得不

够好。我们就是要最好的，这样才可

以在激烈的竞争下存活。

  新知

社区横向格局：一个社区中的各

个组织或子系统在本社区内部彼此之

间的结构和功能关系，这个结构关系

主要通过社区内各单位之间的协调方

法来维持。

垂直流动：社会成员在社会分层

中跨越等级界限的位置移动。

水平流动：社会成员在同一等级

的不同位置之间的横向移动。

反叛：不仅拒绝社会认可的目标

与手段，而且试图从个人观念出发，

以新的目标和手段来代替。

自然实验法：在自然的正常的情

况下，根据预定的计划，有意识地引

  管理悟语

世间的活动，缺点虽多，但仍是

美好的。

——罗丹

时间最不偏私，给任何人的都是

二十四小时；时间也最偏私，给任何

人的都不是二十四小时。

——赫胥黎

当一个人用工作去迎接光明，光

明很快就会来照耀着他。

——冯学峰

人不光是靠他生来就拥有一切，

而是靠他从学习中所得到的一切来造

就自己。

——歌德

生当作人杰，死亦为鬼雄，至今

思项羽，不肯过江东。

——李清照

理想的人物不仅要在物质需要的

满足上，还要在精神旨趣的满足上得

到表现。

——黑格尔

我们有力的道德就是通过奋斗取

得物质上的成功；这种道德既适用于

国家，也适用于个人。

——罗素

起或创造所要研究的现象。

无意想象：是没有预定的目的、

在一定刺激作用下自然而然产生的

想象。

有意想象：是根据一定的目的、

在意识的控制下自觉进行的想象。

意志的果断性：是指一种善于明

辩是非，迅速而合理地采取决定，并

积极执行决定的意志品质。

概念同化：是指学习者将概念的

定义直接纳入自己认知结构的适当部

位 ,通过辨别新概念与原有概念的异

同而掌握新概念。
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