
国国庆庆长长假假，，很很多多人人选选择择了了外外出出游游玩玩。。 尽尽兴兴而而归归之之后后，，
却却发发现现由由于于风风吹吹日日晒晒，，加加之之饮饮食食不不当当，，皮皮肤肤问问题题多多多多，，成成
了了““黑黑女女郎郎””、、““红红女女郎郎””、、““痘痘女女郎郎””…………那那么么，，怎怎样样才才能能急急
救救““问问题题肌肌肤肤””呢呢？？ 下下面面就就教教大大家家几几招招应应对对出出游游回回来来常常见见
的的皮皮肤肤晒晒伤伤、、干干燥燥、、长长痘痘、、晒晒黑黑等等问问题题。。

快速入眠的方法
■生活小窍门

笔者已年过五旬 。 早在青年时
代就有失眠现象。 参加工作后， 从
事文化工作， 失眠更加严重。 如果
当天用脑过度 ， 当晚就通宵失眠 ，
白天午休也睡不着觉。 组织上为此
送笔者去干部疗养所疗养， 经过疗
养也不见效。 那些安眠的中西药物，
我多数用过， 也无济于事。

后来有一位医生告诉我一个方
法， 叫我试试看。 方法是： 清晨起
来静立数分钟， 先适当地做几下深
呼吸， 两脚分开， 用右手掌心按住
右颞 (即太阳穴部位) 使劲推额头向
左， 右颞则顶住右掌， 形成一阵阵

的拉锯战。 然后左掌与左颞也同样
做 。 再后是两手的十个指头交叉 ，
掌心按住前额同样做， 最后再按住
后脑勺同样做 。 这样前 、 后 、 左 、
右各做几十次或百多次， 做到身感
微热为止。 晚上开始睡觉时， 仰卧
闭目 ， 左掌掩左耳 ， 右掌掩右耳 ，
十 个 指 头 同 时 弹 击 抬 起 的 后 脑
壳 ， 使之听到咚咚的响声。 弹击的
次数也是几十至百余， 自觉微累为
止。 停止弹击后， 头眠枕上， 两手
自然安放于身之两侧， 整个人静静
地躺着。

笔者坚持这样做已经七 、 八年

了。 开始效果不大。 一个多月后渐
见成效， 半年之后效果显著。 现在
每晚到了十点钟， 我就觉得有睡意。
一躺下床， 很快就进入睡乡， 做梦
也少了。 由于睡得甜， 眠得香 ， 翌
晨起来感到很舒畅。 工作、 学习和
生活都恢复正常了。

□□黄黄邦邦在在

职工问题： 我是一个90后， 今年刚
刚进入职场。 这份工作完全是我凭借自
己的能力， 通过笔试面试获得的， 没有
走过任何后门关系。 入职以后， 可能因
为我长相不错， 也会说话， 领导们喜欢
带着我出去应酬， 都是非常正式的场合
和工作内容。 但这却引起了很多误会，
同事们背地里传我和领导有不正当关
系， 被潜规则了才会如此 “受宠”。 开
始的时候我并不理会， 觉得清者自清，
但是时间长了， 流言蜚语竟然都传到了
家人耳朵里， 幸好父母很信任我， 也很
开明，给予了我很多鼓励和安慰。但仍然
有个别女同事依旧无事生非， 捏造各种
不实消息，我想通过法律途径告她们，但
是领导不同意，觉得这样太“小题大做”，
家人也觉得同事之间这样做不合适。 可
是我心里实在太委屈了，从小到大，就因
为长得好看，没少听各种闲言碎语，明明
是这些人心理不健康， 凭什么还成了我
的错，让我不好过？

北京市职工服务中心心理咨询师：
作为有同样经历的一名心理咨询师，我
对你的处境深有同感。 其实生活中这样
的例子比比皆是。比如，长得好看的姑娘
们，夏天穿得清凉一点，会被说成“不知
羞耻”； 同期进公司的女同事升职加薪
了， 那她一定是和领导有关系。 前段时
间，柳岩做伴娘要被扔水里的事件，还有
最近陈冠希因为女友工作被替换， 公开
用很多侮辱词汇攻击林志玲。 这些都是
一种霸凌行为，一种暴力。只要相貌较好
的女生获得较大的利益， 人们就认为其
背后必然有着不正当的交易。 所以对于
这种“心术不正”的人，在取得录音或者
文字等证据后， 咱们为了单位形象和团
队和谐，可以不走法律程序，但是必须要
求其正式公开道歉， 相信领导也是支持
的， 毕竟谁都不希望自己有个造谣生事
影响团队和谐的属下。

【专家建议】 在社会生活中存在一
种人们贬低或嘲笑某些女性的现象， 而
羞辱原因， 可能因她着装性感暴露， 言
行放浪或者仅仅是谣传她言行放浪， 这
叫 “荡妇羞辱”。 这种现象最可怕的地
方， 它为性暴力者找到了借口， 本该得
到舆论支持的暴力犯罪居然会得到舆论
的支持 ， 这也解释了为什么 “荡妇羞
辱” 的中坚力量是女性， 而非大众认为
的 “直男癌患者 ”。 一个文明的社会 ，
大家要理性、 成熟地看待问题。
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■心理咨询

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

职场遭遇“歧视”，
该咋办？

皮肤晒伤
皮肤晒伤并不是夏季的专利， 虽

然已经入秋， 阳光没有夏日那么毒辣，
但上午10点到下午3点的时间段紫外线
还是很强烈。 晒后肌肤会呈现不同程
度的灼热、 红斑、 干燥、 敏感的状况，
严重的甚至起水泡、 脱皮。
【应对】

晒后可使用一些矿泉水类舒缓喷
雾产品喷洒或湿敷晒伤处， 或冰敷以
减轻皮肤灼热感， 避免积蓄在皮肤中
的热量对皮肤造成进一步伤害。 民间
的方法如涂芦荟胶、 敷青瓜片或西瓜
皮等也有一定的辅助作用。

另外， 可以外敷有修复功能的面
膜 ， 如含有EGF、 FGF成分的面膜 ，
可促进皮肤表皮的修复。 其次， 晒后
的皮肤往往会伴有缺水的问题， 敷含
有胶原蛋白、 透明质酸等的面膜， 也
有助于皮肤补充水分， 恢复原有的白
皙水嫩。 白天可擦有修复功能的乳霜，
一些药妆类产品中会有专门针对晒后
皮肤修复的产品， 对修复晒伤后的皮
肤亦有帮助。 此期间， 外出仍需谨记
防晒。

皮肤晒黑
爱美的MM常把太阳当成大敌 ，

外出游玩时往往都做足了功课， 擦防
晒霜、 戴太阳帽、 穿长袖衣……就算
这样， 许多人回来后还是发现自己晒
黑了。 这其中的原因很多， 比如可能
是因流汗或者用纸巾之类的擦过没有
及时补涂， 或没有做到每隔4小时补涂
一次防晒霜。

另外， 涂抹防晒霜的厚度也非常
重要， 防晒霜用量没有达到涂抹厚度，
防晒效果会大打折扣 。 当SPF30的防

晒霜涂抹厚度达到2.0毫克/平方厘米
时 ， 能提供SPF30的防晒效果 ； 涂抹
厚度在 1.5毫克/平方厘米时 ， 提供
SPF12.8的防晒效果； 涂抹厚度在1.0毫
克/平方厘米时， 仅相当SPF5.5的防晒
效果 ； 涂抹厚度在0.5毫克/平方厘米
时， 只有SPF2.3的防晒效果。 所以建
议大家可采用小茶匙度量法， 脸部使
用的防晒霜用量就是半茶匙， 可以分
两次涂抹， 确保足量、 均匀。

【应对】
每个假期刚过 ， 都会有爱美的

MM因为出游后晒黑而火急火燎地跑
到美容科 ， 要求 “我要做光子焕肤 ，
马上恢复到原来的白皙皮肤”。 这种情
况下， 医生一般会把她们 “劝回去”。
因为晒后的皮肤本来就是受损的状态，
皮肤的屏障功能受损， 这时不适宜做
光子嫩肤等光电治疗， 否则有可能进
一步破坏皮肤的屏障功能， 延长皮肤
的修复时间。 此时， 应该先让皮肤进
行自我修复， 至少在晒后一个月再接
受此类治疗。

在自我修复的一个月内， 晒黑的
MM可以选择有美白功效的功能性护
肤品，如含有左旋VC、传明酸等的护肤
品，可以帮助去除皮肤内的黑色素。 但
要注意的是， 在皮肤晒后若有水泡，则
不适合涂抹任何美白产品，要等到水泡
干燥结痂，并脱落后才可以进行美白。

皮肤干燥粗糙
秋季空气湿度明显降低， 特别是

国庆期间去北方游玩的MM， 对于什
么是 “风高物燥” 更有体会。 空气中
的水分减少， 皮肤角质层中的水分也
丢失较快， 再加之在外游玩， 风吹日
晒、 喝水不足， 很快就会带来皮肤干

燥的问题。 皮肤一旦缺水， 就会显得
很粗糙， 同时也易出现细纹， 回来后
人一下子就显得老了几岁。

【应对】
对于干燥、 粗糙的皮肤， 肯定要

做补水功课 。 补水的方式分 “内补 ”
和 “外补” 两种方式。 很多MM很重
视 “外补” 而忽视 “内补”， 其实两者
缺一不可 。 内补 ， 就是喝足够的水 ，
多吃些蔬菜水果， 以利于身体补足水
分。 外补的方法， 可以选择补水面膜，
如含有胶原蛋白 、 透明质酸的面膜 ，
或擦一些修护保湿霜， 都有助于皮肤
恢复原有的白皙水嫩。

皮肤长痘
假日出游后易长痤疮的原因很多，

比 如 外 出 旅 游 时 面 部 清 洁 马 虎 了
事 ，皮脂灰尘等污垢未能彻底清洁，饮
食不规律、放纵味蕾，吃很多辛辣食物
以及舟车劳顿等都会令皮肤容易长痘。

【应对】
其实出游回来之后， 随着生活作

息的规律， 清洁的到位， 长出的痘痘
会逐渐消退， 皮肤恢复光滑白皙。 但
对于那些有着 “视觉洁癖”， 一颗痘痘
都不能容忍的MM， 可能会选择用手
去挤， 这样做往往会适得其反。 用手
挤， 手上的细菌可能会让破损的痘痘
感染， 而留下痘印、 疤痕。 此外， 用
手挤本身对皮肤也是一种机械损伤 ，
易造成色素沉着， 消退需要更长时间。

正确的做法是， 待痘痘 “成熟”，
即出现小脓点或局部变软后 ， 以75%
酒精消毒 “痘痘” 处， 再用消毒后痤
疮针刺破脓点， 让脓液排出， 再外涂
消炎软膏 （如百多邦 ） 等控制感染 ，
加速痤疮的愈合。

□本报记者 闵丹

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

皮皮肤肤
□□李李令令飞飞

赶快来拯救
出游归来


