
好好心心情情 □□袁袁凤凤

春季出行穿什么

旅游服装的选择原则是通风好、
吸热少、吸水性强、耐脏、易洗。按照这
一要求， 运动装和牛仔裤是比较适宜
的。 运动装柔软，穿上比较舒服；牛仔
裤弹性好， 更适宜爬山和长途行走。
当然，如果是去一些都市旅游，带一些
时尚的衣饰也是很有必要的。

选一双舒适的鞋子，脚也舒服，心
也舒畅。 因此，添一双美丽又舒适，当
然还要轻便、 耐脏的鞋子是出游的必
备；一般而言，到海边或参观平地上的
名胜古迹， 可以选穿运动凉鞋或休闲
鞋；如果前往山区，以爬山、攀岩或野
外探险为主，最好挑选鞋底颗粒大、抓
地力强、防滑耐磨的运动休闲鞋。

野外活动时穿的鞋不能太 “合
脚”， 应至少比平时穿的鞋子大一号。
因为长时间的步行会使脚部肿胀，如
果你的鞋穿上时感觉正好， 那么步行
一段时间后就会感觉有些挤脚了。 此
外，野外活动最好不要穿新鞋，以防脚
与鞋之间不融洽的第一次亲密接触。

春季出行戴什么

面对毒辣辣的太阳，被称之为“旅
游四宝”之一的太阳镜自是少不了的。
而对于近视又爱美的我们来说， 既戴

框架眼镜又戴墨镜显然是不太可能
的， 那就需要有一副隐形眼镜。 而一
般的隐形眼镜需要不断的摘下再戴
上，出行中无法确保其清洁度，而且长
时间戴眼睛容易干涩， 对于有些人来
说也显得麻烦还非常不舒服， 种种的
不便都叫人心烦。

眼睛对每个人来说都至关重要，
切不可掉以轻心， 因此选择一款舒适
又健康的隐形眼镜就需非常慎重了。
一副好的隐形眼镜， 不仅仅要佩戴舒
服，而且一定要有好的材质。一般材质
的隐形眼镜主要靠镜片中所含的水分
作为氧的载体，来向角膜补充氧气。但
是如果含水过高，镜片表面水分蒸发，
为保持原有的含水量， 就会从眼睛表
面吸收泪液，来补充隐形眼镜的“含水
量”，就会造成眼睛的“干涩”。 而硅水
凝胶作为全新拥有先进技术含量的隐
形眼镜材质，其所含“硅”“氟”可以形
成氧的专属通道， 增大角膜与氧的通
透性。 因此透氧量很高。

另外， 一顶漂亮又实用的遮阳帽
也可很好地起到保护皮肤免受紫外线
侵害的作用哦!

春季出行用什么

春天皮肤容易干燥， 保湿就显得
非常重要了 ， 洁面乳 、 爽肤水 、 乳

液， 是日常的基本护肤三宝， 当然是
美眉出游时的必备。 无论美眉是哪种
肌肤类型， 出游在外， 具有保湿效
果的护肤品永远是美眉最佳选择 ；
不论出游的目的地 是不是阳 光 海
滩 ， 防晒产品都是绝对不能少的 。
在防紫外线的侵害， 预防色斑产生之
余， 亦可减低肌肤过早衰老的情况出
现； 记得要随时向脸部喷些清水， 让
细小的水珠在脸上停留片刻， 也别忘
了用上随身携带的高保湿润肤霜与护
唇油定期涂抹。

旅行箱包太大容易给旅途带来负
担， 太小则不利于物品的收藏， 所以
根据距离的远近， 所带物品的多寡，
选合适的箱包就显得尤为重要； 背包
如果不是打算野外宿营或是很长时间
的旅行， 那么一个４５升的背包也就够
了。 此外建议最好带一把小锁， 因旅
途中难免有人包分离的时候， 锁住背
包心里也就多了一分踏实 ， 当然证
件、 钱包还是随身携带为好。

除此之外， 你还需要一个应急药
箱， 装上创可贴、 云南白药 (强烈推
荐)、 绷带、 医用胶布、 体温计、 退
烧药、 止腹泻药、 止痛药、 风油精或
清凉油， 不要觉得这些麻烦， 到处都
可以买到， 之所以叫应急药箱， 就是
为了有备无患。
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职工问题： 老师， 您好， 我是一个
家庭主妇。 在很多人看来， 我的生活很
不错 ， 老公疼我 ， 还有两个可爱的孩
子， 家里有房有车， 我没有什么可操心
的。 可是， 我现在非常后悔生了孩子 ，
还是两个！

我和老公结婚之后， 很快就有了孩
子 。 那个时候 ， 我虽然觉得自己还年
轻， 可那毕竟是两条生命， 而且结婚生
子也是约定俗成的事情， 所以就决定留
下他们。 但是， 当我真的生了之后， 我
才发现， 我的生活完全变了样。

我没时间和朋友聚会， 没有时间追
剧 ， 买了好看的衣服也就是在家里穿
穿。 因为我所有的时间都用来照顾孩子
和做家务。 可是他们总是在打闹， 在家
里乱扔东西、 不停喊叫， 而我就是他们
的奴隶。

曾经， 我希望自己能做一个漂亮又
强大的妈妈， 可是现在……如果让我重
新选择， 我可能不会结婚， 更不会生孩
子 。 看看网上 ， 我那些不停晒娃的朋
友， 我都觉得我的想法有点变态， 可是
我真的精疲力尽了。 我该怎么办？

北京华益社会工作促进中心理事 、
心理专家苑媛教授： 这位妈妈： 您辛苦
了！ 我在您的字里行间读到一种心情 ：
无助。

这份无助感来源于几个方面： 一是
在尚未完全做好心理准备的情况下怀
孕、 生子， 如今不得不被动地接受这个
现实； 二是孩子的到来打破了您的生活
节奏， 至今尚未适应， 也未调整好； 三
是有了 “割裂感”， 或是 “隔离感”， 仿
佛与孕前的生活断裂了 ， 却手足无措 ；
四是当下的 “现实” 与心中的 “理想妈
妈” 形象差异较大， 很难接受当下状态
的 “自己” ———自我评价降低。

您可以从以下几方面改变。 在心理
层面， 重新接纳自己———即使当下的自
己不完美， 这个 “自己” 也是一个一直
在为家庭付出、 努力做个好妻子、 好妈
妈的 “自己”， 您值得被尊重、 被接纳；
学会认可自己———肯定自己的选择和努
力； 以发展的眼光看问题———成长是个
过程， 随着孩子的自立 、 读书 、 长大 ，
您将有越来越多的自由时间去支配； 树
立新的生活目标———孩子非常重要， 但
不是您的全部， 并且， 如果您把孩子当
成了全部， 教养方式必然出现问题， 孩
子的心智发展也会受到不良影响。

在现实层面， 重新统筹时间， 使之
更有效； 不要在孩子面前表现出您的烦
躁或后悔， 以维护他们的心理健康； 学
习心理学， 或者接受有临床经验的心理
咨询师的帮助， 了解儿童的心智成长规
律、 特点及心理需求的变化， 用更健康
的养育方式和沟通方式对待孩子， 既培
养他们的健康人格， 也让自己的生活变
得更轻松、 更愉快； 增加情感支持， 主
动与亲朋或同学联系， 分享彼此的苦与
乐。 相信您会用您的勇敢与智慧更好地
陪伴孩子的成长！
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■心理咨询

□本报记者 陈曦

天气转暖， 万物复苏， 沉寂
的心灵也因春天的到来开始蠢蠢
欲动， 走出去呼吸下大自然的空
气的念想渐行渐近。 要做到旅途
愉快， 体会旅游的乐趣， 旅游前
的任务就显得非常重要。 尤其是
旅游前的装备， 多带了是累赘，
少带了又不方便。 那么， 如何做
好准备工作， 游出健康好心情
呢， 这里教您几招。

■生活小窍门

春暖花开， 又到了蜜蜂采蜜的
最佳季节。 蜂蜜是大自然赐予人类
的高级营养保健品， 不同品种的花
蜜具有不同的食疗功效。 人们在购
买时可以根据自己的具体情况科学
选择。

槐花蜜： 其性清凉， 有舒张血
管、改善人体血液循环、防止血管硬
化的作用，长期服用有降压功效。另
外，临睡前用槐花蜜1汤匙，能降低
中枢神经的兴奋性，起到催眠作用。

葵花蜜：其性甘淡。因向日葵的
花粉中含有槲皮黄甙、三萜皂甙、甾
醇等， 故具有扩强血管与降压的作
用，并可以增强机体免疫能力。

枇杷蜜： 其性甘凉， 有滋阴润
肺、止咳下气作用，可止烦渴，尤其
适用于慢性支气管炎等呼吸道病变
所引起的咳嗽痰多、咳痰咯血等症。

紫云英蜜：其性甘平，消化系统
疾病和食纳不佳病人服之， 能消除
恶心反胃， 缓解胃肠粘膜炎症病变
引起的刺激症状，减轻胃部灼热感，
促进溃疡的愈合。

菜花蜜： 其性甘温， 有清热润
燥、散血消肿的功效，常服本品对肝
胆系统病变患者十分有益， 对疔疮
热疖患者也颇为相宜， 脾胃虚弱之
人不妨常食之。

椴树蜜：其性甘温，常服本品有
降低中枢神经兴奋性的作用， 对维
护脑细胞的正常功能有利， 久服尚
能增强体质。

荔枝蜜：其性甘温，具有生津、
益血、 理气之功效， 适用于气虚血
亏，小便频繁、皮肤干燥等病症。

龙眼蜜：其性甘平，有补心脾、
益气的作用， 对心脾血虚引起的心

悸不安， 失眠和记忆力减退有一定
的帮助。

枸杞蜜：其性甘平，具有补肾益
精、养肝明目、润肺止咳之功效。 适
合血气两亏、高血压、体质虚弱、视
力下降、贫血、慢性肝炎、中毒性或
代谢肝病及胆道系统引起的肝功能
障碍等的人士服用。 特别适用于肾
虚腰痛、遗精滑精、工作繁忙的男性
食用。

荆条蜜： 其性甘平， 有益气补
中、发汗散热、散寒清目之功效。 适
用于气血不足、伤风头痛、目赤、失
眠者。

枣花蜜：其性甘平，具有护脾养
胃、润肺补虚、和阴阳、调营卫之功
效，长于补血，是调制中药的上等蜂
蜜，也是妇女、儿童、老年人和体弱
患者的理想蜂蜜。

蜂蜜有多种 保健各不同 □郭旭光

结婚生子后，生活变糟了
我该怎么办?

春季出行
教教你你游游出出健健康康


