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康行健健

很多人都有过这样的经历，锻炼后感到肌肉酸
痛，全身不适。近日，美国《医学日报》报道，西班牙一
项最新研究发现，锻炼前喝西瓜汁可避免上述症状的
产生。

西班牙卡塔赫纳理工大学的研究人员让 7 名运
动员喝半升西瓜汁或其他水果饮料，随后再进行 11
分钟的锻炼，包括高强度的骑车登踏锻炼。结果显
示，喝西瓜汁的运动员在第二天没有出现任何不适，
而其余人则出现了不同程度的肌肉酸痛。研究人员
解释，引起肌肉酸痛的主要原因是运动产生的乳酸，
而西瓜中富含的 L-瓜氨酸具有抗氧化性，能快速消
除乳酸。

（据搜狐网健康频道）

锻炼前喝西瓜汁
可避免肌肉酸痛

厨房中有很多美容法宝，例如吃剩下或过期的蜂
蜜，就是护肤的全能高手。近日，美国《赫芬顿邮报》
发表文章，美容专家达娜·奥利弗博士告诉你蜂蜜有
哪些妙用。

1.修护发膜。蜂蜜可以让秀发恢复亮泽，防止分
叉。具体配方是：1茶匙蜂蜜+1杯水+2勺醋，有条件的
还可以加几滴精油。洗发后，用其在头皮和发丝上按摩
一会儿，再用清水洗净即可。

2.滋润皮肤。传说埃及艳后的护肤秘诀就是用牛奶
和蜂蜜洗澡。奶制品中的α羟基酸可以软化死皮，而蜂
蜜中的酶可让皮肤更柔嫩。在洗澡水中加入一袋牛奶和
几勺蜂蜜混匀即可。

3.防晒护肤。自古就有用蜂蜜缓解晒伤的秘方。当
皮肤被晒得通红的时候，不妨抹上一层薄薄的蜂蜜，会感
到清凉舒缓，防晒的效果更好。

4.抗皱保湿。蜂蜜堪称“天然保湿剂”。将牛油果或
黄油捣碎，加入几勺蜂蜜，制成保湿乳，其抗皱效果也很
好。

5.去死皮。将蜂蜜、红糖、橄榄油和柠檬汁混合，制
成磨砂膏，用其按摩脸部，既无化学刺激，还能去死皮，使
皮肤更光滑，尤其适合敏感皮肤。

6.防止唇干裂。将蜂蜜、红糖、橄榄油混合，涂抹按
摩唇部就能拯救容易干裂的嘴唇。

7.消除疤痕。蜂蜜可以加速疤痕消退。睡前在疤痕
上抹一些纯蜂蜜，然后用绷带包扎好，次日清晨洗净即
可。

8.祛痘。蜂蜜具有抗菌属性，可清洁皮肤内的杂质，
具有较好的“战痘”功效。洗净脸后将蜂蜜涂在痘痘上即
可。 （据中新网）

修护发膜、防晒护肤、消除疤痕……

蜂蜜的八大美容妙用

除了心理上的调节，维生素
对情绪和心理健康也有重要的影
响。维生素摄入量不足，容易引
发各类心理疾病。

1.维生素B1：有活化大脑功
能，安定精神的作用。若摄取不足
则会导致情绪不安、难以舒缓压力。

2.维生素B6：有强化、安定神
经的作用。若摄取不足则会影响体
内蛋白质代谢，导致情绪不稳定。

3.维生素B12：有增进脑部和
神经健康，提高注意力和记忆力

的作用。若摄取不足则会导致注
意力和记忆力减退。

4.维生素C：有舒缓压力的作
用。若摄取不足则情绪焦虑不
安，舒缓压力能力差。

5.维生素E：有解决
忧郁和心情烦躁的作用，
对女性作用明显。
若摄取不足则易烦
躁，不利于新陈代
谢，不利于美容。
（据《深圳特区报》）

“报纸上的事全不信，网络上的事全部信”
“自家的事不全知道，别人的事全部知道”……

职场一族
如何远离心理亚健康

“报纸上的事全不信，网络上的事全部信”“自家的事不全知道，别
人的事全部知道”……这些职场灰色心理你有吗？据国内某大城市的
统计数据显示，“工作强度大、社会期待高、疏导渠道少”的职场一族存
在心理亚健康问题的，比例超过60%。

近日，心理学专家就“职场一族心理亚健康”话题分析了权贵心理、
贬他心理、妒忌心理等常见的灰色心理，提出应培养“六心”，即责任心、
进取心、自尊心、内省心、快乐心、感恩心。

【症状】
在工作中，当同事完成工作的质

量和效率高于自己时，不少人易产生
“妒忌他人”的心理。这样不仅会破坏
同事之间和睦的关系，更会给工作带
来负面的影响。如果职场一族产生了
这种心理，不仅无法通过自省发现自
己的不足之处，并向身边有能力的人
学习以改进自己，而且可能降低团队

的工作质量与效率。
【药方】
保证自己具有“审美情怀”和“智慧

相处”的心理可以有效避免对他人产生
妒忌的想法。职场一族应以审美的眼光
看待自己的岗位以及他人的付出，如此
对于他人便会多一分理解。此外，多换
位思考，将心比心，学会赞美别人，可以
保持良好的人际关系。

【症状】
在职场中，总会有三两个关系比较亲

近的人，但若是因此就人为地划定圈子，
对于同事间相处并不是一件好事。此外，

“划定圈子”心理还有一种表现是痛恨别
人划圈子，但自己也想进圈子。这样就让
同事之间相处很难，导致工作无法更好地
完成，不利于整个队伍的团结。

【药方】
职场一族要有“平常之心”以及“得

失互化”的心理。保证自己以和平而常
态的目光、思维、态度去与人相处，而非
划定一个又一个圈子，大家都能平常对
待，和睦相处。另外，要懂得“舍得”的哲
理，失即是得，得即是失，如此就能够避
免“划定圈子”的心理。

【症状】
职场一族如果不能及时抑

制自己“贪得无厌”的心理，极有
可能产生贪腐行为。无论是对
手中的公共资源“贪小便宜”还
是利用职务之便来向自己大开

“绿灯”都表明心中有贪婪的存
在。如何管好这种心理，对于保
证职场一族心理健康具有极为
重要的意义。

【药方】
职场一族如果能建立“坚守

善良”与“责任管理”的心理，对于
克服“贪得无厌”有积极的作用。
善良是高尚，也是底线，要把违背
善良的行为拒之千里。并且，要有
责任感，对自己、对家人、对公众的
责任都要管理好，都要负责。只有
明确了自己的善良与责任的底线，
才能有效避免贪婪心理的产生。

克服妒忌心理，常怀“审美情怀”

克服“划圈子”心理，要懂“得失互化”

克服以权为贵心理，保持“欲理合一”

克服贪念，明确“责任底线”

丽宝健健

相关链接 吃对维生素 心理更健康
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【症状】
很多人在职场中会关注权力与级别

的问题，这就造成职场一族很可能产生一
种以权为贵的心理。当遇到权力比自己
大，级别比自己高的人时，便会有奉承的
心理，这样就使得贪腐有了滋生的温床。
同时，当自己的权力增大，级别提高后，很
容易产生强烈的自我膨胀，这对于工作和
生活都是一种负面心理。

【药方】
职场一族应当培养自己“欲理合

一”以及“仰望崇高”的心理。使自己

的欲望在合理的渠道上行走，保证不
会因为欲望的膨胀而失去了
对于价值观的是非判断
力。同时，对于崇高产
生 了 仰 望 心 理 也 可 以
保 证 以 大 道 理 说
服小道理，以大情
怀 疏 导 小 心
眼 ，以 大 气
象 点 拨
小算盘。

职场保健健
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