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在干燥的室内环境下，
眼睛受到的伤害也不小，并
且常常被人们忽视，等到快
下班时，才发觉自己眼睛干
涩，眼球上都是红血丝。

保持眼睛湿润，最简单
的方法就是多眨眼睛。我
们上班族面对电脑，不仅容
易变成电脑脸，眼睛也习惯
于一眨不眨。其实，养生专
家建议，没事眨眨眼睛，眨
眼有助于泪水的分泌和分
布，眨眼次数少了，直接导
致泪水的量减少，而暴露在
空气中的泪膜会快速蒸发，
失去对眼球的保护力，所以

像操作电脑、驾车、读书等
长时间用眼，都会引发干眼
症。正常人每分钟是要眨
眼约20次的。

还有个引发干燥的原
因就是白领们为了爱美都
喜欢佩戴隐形眼镜。外表
看起来是美了，但它带来的
痛苦也不算少，干眼症就是
其中之一。长时间佩戴隐
形眼镜会使泪液分泌减少，
因此戴隐形眼镜的人总会
感觉眼睛干干的。其实上
班族可以留一套隐形眼镜
护理液和护理盒在办公室，
午间休息或者感觉眼睛比

较干燥时就摘下来换成框
架眼镜改善一下。

品质比较好的眼药水
现在也是不少时尚白领的
选择，尤其一些来自日本的
不含防腐剂和添加剂的眼
药水，对于眼干、眼痒、红血
丝等问题都有改善作用，一
般一次滴 1—2滴，一天用
五六次也可以。不过，需要
注意的是，很多眼药水是不
能在佩戴隐形眼镜的情况
下使用的，这一点在购买和
使用时一定要问明白。佩
戴隐形眼镜时有专门的眼
药水。

搞定办公室搞定办公室
干燥干燥““综合征综合征””

上班族总能遇到各
种各样奇葩的症状，比如

这个被称为“办公室干燥综合
征”的东东。没错，你在有空调的
房间享受温暖的同时，也得付出点代
价，比如干燥的脸，起皮的唇，看不见
的细纹，以及眼角的假性皱纹(最后变成
真的也说不定)。

不仅是空调，电脑、复印机、打印机
等所散发出的光热也会让你患上“干
燥综合征”。想水润，就得从内到
外，让湿润 duang-duang 而

来。

既然每天都要吃吃喝
喝，那就不如吃出水润。蔬
菜、水果的含水量一般超过
70%，不仅由内而外保湿，
还能排毒，创造一个良好的
肠道环境。据说，即便一天
只吃 500克果蔬，也能获得
300多毫升水分。含水量较
多的蔬果主要有芦荟、莴
苣、黄瓜、葡萄、白萝卜、芹
菜、葡萄、梨、苹果、柑桔等。

另外，喜欢研究食疗的
人对润燥的方子也有一定

的了解，比如这款“双银百
合汤”。银耳一片、银杏 5~
8粒、百合5克、冰糖或者蜂
蜜适量，同时放入保温杯
内，用 70℃以上的水（就是
我们办公室饮水机里热水
的温度）闷泡 1小时左右，
一杯温热滋润的饮品就出
炉了。润燥生津，可防治咽
喉干痛、声音嘶哑、鼻腔干
燥、口唇干裂等，是比较简
单已完成的好饮品。

这也是为什么现在的

上班族，尤其是女性，特别
喜欢带一个很“轻盈”的保
温杯上班，里面都是美容保
湿的神秘饮品呀。

另外，喝水还有一个特
别要注意的问题，就是一定
要小口喝水，不要一次喝太
大口，否则一下子吸收不
了。喝太大口的水，就像忽
然间下起大雨一样，尤其是
循环差、经络容易阻滞的
人，反而会引起身体局部

“闹水灾”，也就是水肿。

进了办公室就意味着
一时半会离不开那间屋子，
有时候上了一天班干了一
天工作很有成就感，回家一
照镜子分分钟吓一跳。想
敷个面膜，但万一被领导看

见，你平时工作再认真负责
也会被永久贴上“不务正
业”的享乐主义标签，所以，
补水这事，还必须非常低
调。

美肤达人Annie的做法

是用啫喱代替面膜：午休的
时候脸上涂一层啫喱，10分
钟后用纸巾抹去或者用水
洗去，再涂上一层保湿乳
液，能起到为皮肤快速补水
的效果。

嘴唇也是脸上非常娇嫩的部分，
对待它的保湿功课，需要的招数也必
须格外轻柔，随身携带一支润唇膏是
不错的选择。现在连很多男同事都用
润唇膏了，女人们还敢无视自己的双
唇吗！不过，美肤达人Annie表示，润
唇膏只能补油，不能补水，可以用啫喱
状的眼部精华给嘴唇补水，然后再涂
润唇膏把水分锁住。

因为眼周肌肤也非常娇嫩，所以
眼部产品基本都适用于唇部，只是稍
微有点奢侈，因为眼部保养品都比较
贵。

喷雾式的滋润液也属于适用品，
保湿喷雾，喷出的分子非常细，往脸
上喷过之后，脸上一直有比较湿润的
手感。保湿喷雾在画过妆的脸上还能
起到定妆的效果，如嘴角、眉间和眼角
等处。

用眼部精华给嘴唇补水

保湿“内功”主要是吃吃喝喝

脸上的招数就是喷喷抹抹

心机小物细节保湿

酸味收敛功能有益心脏和
肌肉。酸味的收敛功能对肌肉
松弛无力的人很有帮助。酸味
还能收缩括约肌，所以尿频的老
年人或经常腹泻的人可用酸味
食物调理身体，而治疗此类疾病
的代表性药材，就是由青梅加工
而成的乌梅。不过因为酸味具
有强化肌肉结节的作用，肌肉有
硬块和肌肉坚硬的人、血液循环
不畅导致经常抽筋的人不宜多
食酸味食物。

酸味有助于强化肝功能。

酸味入肝，酸味进入肝以后在
一定程度上能强化肝功能。
对于有肝疲劳和肝虚症状的
人来讲，酸味是一种良药。
肝虚一般表现为身体乏力、
眼疲劳、面无血色、肌肉松
弛，此时适量摄取酸味食物会
使情况有所好转。味酸而有护
肝作用的山茱萸茶就是不错的
选择。

接下来，就来看看常见的酸
味食物都有哪些吧。

酸奶：含有大量乳酸和活性

乳酸菌，有利于人体的消化吸
收，并能有效调节体内菌群平
衡，促进胃肠蠕动，缓解便秘，从
而美容养颜。

山楂：山楂含枸橼酸、苹果
酸、抗坏血酸、酶和蛋白质、碳水
化合物，有降血压、促进胃肠消
化的作用。中医认为，山楂具有
很好的健胃润肺、助消化作用。
可取山楂用沸水冲泡，代茶饮，
茶淡为度。

醋：对肌肤有柔和的刺激作
用，可促进皮肤血液循环，减少

暗沉。而且食醋有促进消化、抑
制有害菌繁殖等功效。建议大
家每天喝上一勺醋，如果觉得食
醋口感不好，果醋也是个不错的
选择。

苹果：富含果胶，有助于肠
道蠕动，加快排毒过程。其中所
含的大量苹果酸，既帮助体内脂
肪分解又有助于美容。

柠檬：柠檬是富含柠檬酸和
维生素C的美容水果，具有防止
和消除皮肤色素沉着，对肌肤有
白皙柔嫩的作用。

常吃酸味食物有助于强化肝功能

工作压力大，精神状态不佳，烦恼事一
件接一件甚至让人出现抑郁倾向？通过饮
食可以进行调节。近日，英国《每日邮报》
网站建议，不妨多吃些鱼类，以包含丰富蔬
菜、鱼类著称的地中海式饮食可以调节情
绪，减轻精神压力。

地中海式饮食因为具有预防心脏疾病
作用，很早就被推荐为健康饮食。现在，研
究者们发现了这种饮食方式的一个新作用
——帮助情绪低落者改善精神状态。

一项研究显示，保持地中海式饮食习
惯者会更乐观，压力小，与其他人群相比生
活更有质量。研究人员称，这是因为该种
饮食结构中丰富的鱼类含有对人体精神健
康有益的ω-3脂肪酸。

这种饮食结构的特点是：以植物，例如
蔬菜、豆类、水果、坚果、种子类和橄榄油、
鱼类以及适度的红酒组成。这些食物可以
充分调动身体的热情，影响到脑部，减轻抑
郁情绪。

扫帚是家家必不可少的清洁工具，它
能及时将垃圾清除，保持房屋干净。但当
人体内有“垃圾”时，该如何清扫呢？下面
给大家推荐 3把“扫帚”，帮你给身体做个
大扫除。

物理扫帚：膳食纤维食物。膳食纤维
有助降低体内“坏”胆固醇、调节血糖，还能
帮助肠道代谢一些致癌物质。此外，膳食
纤维还能帮助抑制食欲，同时帮助清肠通
便，对便秘的人很有帮助。很多食物都是
富含膳食纤维的“高手”，比如黑豆、黄豆、
红豆、绿豆等豆类食物，木耳、海带、裙带
菜、口蘑等菌藻类食物，小米、鲜玉米、燕麦
等粗粮。此外，根菜类食物纤维含量也较
多，如胡萝卜、红薯、山芋等。

化学扫帚：抗氧化剂食物。自由基是
健康的大敌，它会攻击人体多个器官，使它
们受伤或引起变性，从而导致癌症、细胞衰
老、动脉硬化、冠心病、中风等。维生素C、
β胡萝卜素、花青素等抗氧化剂有助清除
体内的自由基，抵抗衰老。其中，猕猴桃、
青椒、鲜枣等新鲜果蔬中富含维生素C，南
瓜、橙子、胡萝卜等橙黄色食物中富含β胡
萝卜素，蓝莓、紫甘蓝、葡萄、茄子等紫色食
物中富含花青素。

生物扫帚：益生菌食物。肠道中益生
菌和致病菌共存，当致病菌打败益生菌时，
肠道菌群的平衡就被打破，可能导致便秘、
腹泻等多种问题。为了让益生菌常打“胜
仗”，平时除了要多吃泡菜、奶酪、酸奶等富
含益生菌的食物外，还应该多吃富含益生
元（有助益生菌生长繁殖的物质）的食物，
如洋葱、胡萝卜等。

对多数人而言，睡前必做的事情是洗
漱。但如果你正在服用以下药物，不妨将
服用它们列入睡前准备，这不仅能让药物
起效，还能降低其副作用对生活的影响。

安眠药。安眠药对意识有一定影响，
服用后反应力、认知功能减弱，易走路不稳
而摔倒。建议洗漱好，躺在床上再服安眠
药，从而降低跌倒的风险，有助促进睡眠。
起效快的安眠药需睡前临时服用；起效较
慢的，如苯二氮卓类（安定等），建议在睡前
半小时左右服用。

抗过敏药。氯雷他定、西替利嗪等抗
过敏药在服用后 1~3小时起效，8~12小时
达到最大效果，服药后易出现嗜睡、乏力及
精力不集中。睡前服用这类药，既可以减
小副作用对生活的影响，还能让药物充分
代谢，早起时正好可以保护身体，避免过敏
症状发生。同时，苯海拉明在睡前服用，还
可避免光过敏反应。

钙磷代谢调节药。鲑鱼降钙素、依降
钙素等降钙素，服用后易出现恶心、呕吐、
眩晕、走路不稳等副作用，睡前服用可以预
防。由于夜间血钙浓度比较低，钙吸收性
会增强，补钙的效果更好，因此在睡前2小
时左右服用钙剂，如碳酸钙等，有利于钙的
吸收，还可以避免食物的影响。

维甲酸。治疗痤疮的维甲酸软膏等药
物有光敏性，用药后晒太阳可能出现皮疹，
因此最好在睡前使用。

3种食物排毒清肠胃

多吃鱼可减轻压力

(本报综合）

4药睡前服副作用小

办公室自制湿润环境
室内温度处于 18℃—25℃，湿度

为 45％—65％时，人的身体、思维会
处于最佳状态。在办公桌上养一盆绿
萝、富贵竹、水仙等水生植物，或者
在小玻璃缸里养两条小金鱼伴铜钱
草，自然蒸发的水汽不但能增加局部
环境的湿度，形成一个天然“活氧
吧”，还能缓解视力疲劳，让工作环境
宁静温馨。

还有一个细节经常被忽视，就是
空调温度总是被调得很高，其实，温度
每低2℃，室内空气中的湿润度便会升
高5%左右，你的皮肤会因此收获更多
的滋润，而且还能节约用电，环保从我
做起。温度稍微低了一点点，如果有
不适应，可以用披肩或者找一件衣服
搭搭腿即可，尤其是披肩，特别实用不
说，还多了一件扮靓的工具。

说到神器那也真是不少，比较流
行并且比较方便的要数USB加湿器
了，放在电脑边，相当小巧。它时不时
喷出“白雾”，营造的“水氛围”让电脑
前忙着干活的你备感滋润。


