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提 醒

■■小贴士小贴士

实用宝典实用宝典

生活妙招

身体健康是基础
吃、动、睡三管齐下

有研究表明，过多垃圾食品的摄
入对心理健康有负面影响，而健康饮
食则有积极作用。由于工作忙碌或是
需要时常出差，很多职场女性很难做
到一日三餐饮食的合理搭配。这种情
况下，可通过补充相应的营养素，保
证短期内的营养摄入均衡。比如B族
维生素、益生菌和镁等营养素可以帮
助提高记忆力、改善心情减轻焦虑、
增强大脑功能、提升快乐情绪。

适量运动、保持活力有效的运动
可以改善心肺功能，增强身体柔韧度
和肌肉力量。此外，运动还可以促进
人体的内分泌变化，刺激大脑产生被
称之为“快乐激素”的内啡肽物质，
帮助排解不良情绪。这其中，球类运
动、团体操课等含有社交成分的团体
运动在促进心理健康方面表现最为出
色。此外，骑行、慢跑、健身房锻炼
等有氧运动对心理健康也有显著作
用。即使是压马路、做家务这样的轻
度运动都会对心理状态产生积极作
用。因此，建议职场女性每次运动时
长为45分钟左右，频率以每周锻炼三
到五次为宜。

规律生活、充足睡眠。职场女性
面临来自工作和生活的多重压力，加
班、出差、倒时差等情况很容易导致
生物节律性的紊乱。除此之外，熬夜
刷手机、咖啡成瘾、抽烟喝酒等现代
生活方式也对人体生物节律性造成了
一定影响。专家建议，职场女性应尽
可能地通过自律排除这些因素对生物
钟的干扰，保证按时作息、良好的睡
眠质量和充沛的精力。

“吐槽”“K歌”
多出口赶走“坏情绪”

负面情绪如果没有得到及时有效
的干预，当积累到一定程度的时候，

极有可能成为一枚“定时炸弹”，在
新的外界刺激后爆发成心理障碍或者
精神疾病。专家建议职场女性积极培
养多个舒解情绪的出口，并提供了一
些对大部分女性适用的方式。

比如，可以向可靠的朋友、家人
倾诉，寻求帮助；适当社交培养良好
人机关系；培养多种爱好兴趣，不仅
可以提升自信心，甚至还能增加工作
的效率和创造力；此外，写日记、唱
歌、大哭一场等等，总有一款适合
你。

当然，每个人自身情况不同，不
同舒解方式孰优孰劣不能一概而论，
适合自己的减压方式就是最好的。

据《北京青年报》

职场女性减压有方法职场女性减压有方法
在忙碌的工作生活中，大部分人都会有“焦虑”“烦躁”和“消

沉”等情绪反应，其实这些都是短暂的，也是我们生命中不可避免的
一部分，且这些负面情绪可以通过诸多调节方式来化解。针对调研中
发现的问题，专家们给职业女性开出三张维护心理健康的“处方”。

1.热毛巾清除法
可以先用热毛巾捂一捂将贴纸浸湿，等

其湿透了，一些贴纸就可以轻松撕掉了。如
果是时间久、黏着力强的贴纸，可以用专门
的清洗液，如沥青清洁剂等。要是没有这些
清洁剂，也可以用肥皂水或洗衣粉水将其浸
湿，同样也可以清除干净。

2.风油精去除法
在不干胶上涂上风油精 （涂浓一点），

渗透后用干布用力擦拭即可脱落；如无风油
精，以牙膏替代亦可，只是效果稍差些。

3.双氧水清除法
双氧水可以软化已经硬化了的粘胶，使

用方法是用毛巾蘸双氧水，反复擦拭几下，
过一分钟左右就可以揭下来了。

据《成都商报》

银饰变色这样清理

1.牙膏清洗
将平常刷牙的牙膏量挤在牙刷上，用牙

刷轻轻擦洗几次银饰，然后再用清水清洗，
过一会儿，你就会发现银饰变得跟刚买回来
一样。

2.可乐浸泡
把可乐倒进容器中，把银饰放进去连续

浸泡十二个小时以后，拿出来用清水简单冲
洗一下就能让银饰恢复光泽。这个方法适合
一些不好洗、花纹勾勒太多的银饰品。

3.小苏打粉清洗
小苏打粉对皮肤比较刺激，在使用的时

候最好戴上手套。戴上手套后，拿出小苏打
粉撒在银饰上加适量水揉搓，让其充分融
合，多刷洗清洁几下后，直接用清水简单冲
洗掉，即可让银饰变得非常亮泽。

据《成都商报》

车窗上的贴纸怎么撕

天气寒冷，各种冬被纷纷上市，不同被
子适用于不同人群，怎么挑选适合自己的冬
被呢？从填充物来看，市面上主要有化纤
被、棉被、羊毛被、蚕丝被、羽绒被这五个
种类，棉被和化纤被较平价，其他三种价格
稍高。

化纤被价格较低，但盖上容易使皮肤干
燥，加上冬天开空调或暖气，空气已经十分
干燥，不建议使用化纤被。

棉被保暖性和舒适性好，但过于厚重，
不建议心脑血管疾病患者盖。

羊毛被吸湿性好，还有抗菌抑螨效果，
适合风湿病人、爱出汗的人、婴儿和老人。

蚕丝被轻暖舒适、纤维柔软，还有一定
的防螨、抗菌、防霉效果，但偏薄，更适合
夏秋使用。中老年人及体弱者冬天盖蚕丝
被，可能会受寒而出现身体不适。

羽绒被保暖性好、比较轻盈，升温时间
最短，最适合冬季盖，但部分人及婴幼儿可
能对羽绒过敏，建议用其他被子代替。

晚综

如何选购冬被

1.搓澡必须搓出泥 对于皮肤来
说这并不是一种好习惯，搓澡搓掉了
皮脂层和角质层，会导致皮肤变薄、
损伤，使其屏障功能减弱，甚至有感
染的风险。

2.沐浴乳抹遍肌肤 有些人洗澡
时会使用很多的沐浴乳，把全身上下
涂了个遍，对于皮肤清洁来说，这其
实是没有必要的。一般来说清水足
以带走皮肤分泌物和污渍，沐浴乳只
需针对如脚部、肩部、腹股沟和臀部
褶皱等容易藏污纳垢的地方使用。

3.洗完澡马上就睡 洗澡会让皮
肤的毛细血管扩张，全身血流速度加
快，身体会进入相对清醒的状态，此
时往往不易入睡，且容易失眠。正确
的方式应该是洗完澡后等待1～2个
小时再入睡，表皮温度降低一些后让
睡眠质量更佳。

4.洗后忘滋润肌肤 洗完热水澡
后，皮肤温度升高，蒸发散热加快，不
仅挥发了皮肤表面的水分，还会带走
角质层中的一些水分，皮肤反而更干
燥了。最好在洗澡后皮肤未干之时
涂抹润肤乳，给皮肤覆盖一层保护层
锁住水分，减少蒸发，滋润肌肤。

冬天洗澡有讲究

洗澡避免四个误区
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冬天，有些人的皮肤会开始发
干，且伴有瘙痒，用手轻轻一挠，
皮屑像雪花一样唰唰地掉，这是为
什么呢？一个经常被忽视的原因可
能就是：洗澡洗多了！即使在大冬
天，也有人喜欢一天洗一次澡，还
有一定要搓出泥的习惯误区，这样
过度爱干净其实并不可取。

每天都洗澡好不好

据数据显示，像印度、美国、
西班牙等地方的人几乎是每天洗
澡，而在巴西等平均温度常超过
37℃的地方，一天两次也很常见。
尽管如此，医学专家不建议每天都
洗澡，沐浴乳和洗发水等不仅会带
走皮肤表面的脏东西，同时也会带
走皮脂。皮脂是皮肤表面的一层类
似于油的物质，它可以防止表皮层
水分过度蒸发。如果洗澡过于频
繁，破坏了皮脂层，露出了脆弱的
表皮细胞，那么干燥、瘙痒等皮肤
症状就有可能接踵而至了。如非要
每天洗澡，需相应缩短时间，以减
少对皮肤表层的过度清洁。

多久洗一次澡才科学

在天气炎热潮湿时，皮脂腺和

汗腺分泌旺盛，洗澡频率可以适当增
高，而在寒冷干燥的地方则需相应减
少。中国皮肤科协会发布的《中国皮
肤清洁指南》可供参考：一般情况下
每2～3天洗澡1次，炎热的夏季或喜
爱运动者可以每天洗澡；在干燥地区
或者寒冷的冬天则建议老年人 5～7
天1次，年轻人3～5天1次。

洗澡的水温不宜过热，夏季可
低于体温，冬天略高于体温。时间
应控制在10分钟左右，年长者可适
当延长沐浴时间，但不宜超过20分
钟，以防浴室通风不畅导致缺氧和
窒息。

洗澡应按照什么顺序

有人觉得洗澡就是从上洗到
下，从头洗到脚，实际上更好的方
式是先洗脸，再洗身子，最后洗
头。面部是空气中灰尘等脏东西最
容易附着的部位，它们会藏在毛孔
中，洗面奶有时也无法完全清洁，
而洗澡时温热的环境可以让毛孔扩
张，将这些脏东西第一时间清除；
头皮的血管丰富，直接热水冲淋可
能会导致心血管疾病的发生，因此
将洗头放在最后，待全身适应浴室
温度，洗个头既干净又安全。

据《大众卫生报》

数据显示，寻找亲朋好友倾诉、
购物、睡觉、大吃、健身等自我调节
方式最为中国职场女性所青睐。然而
有趣的是，“买买买”被中国职场女
性认为是在面临心理问题时的主要自
我释放途径，而此前她们又自称自己
心理问题的第二大成因即为经济状
况，这或许会在一定程度上陷入一种
循环。

受到遗传基因、社会家庭环境、
个人性格等因素影响，有些人即便尝
试 自 我 解 救 方 式 都 无 法 赶 走 “ 心
魔”。这时，专家建议职场女性要格
外注意并寻求专业心理工作者的帮
助。全国公共卫生公益电话 12320 卫
生热线，综合医院的精神专科或精神
卫生中心，以及正规医院下设的心理
门诊都是可靠的心理问题求助渠道。

无法自我解救可求助专业心理工作者


