
面试如何穿衣， 也是不少年
轻女性苦恼的一件事。 “服饰是
面试中的主要视觉对象之一， 面
试时服装的选择在求职中起着举
足轻重的作用。 恰当的服饰搭配
会给人留下良好的印象。” 孙淼
表示， 虽然一个工作人选的最后
决定很少会取决于该人的服饰，
但是求职中很多人在第一轮即被
淘汰就是因为他们穿着不得体。

那么在求职中， 应聘者的着
装要注重哪些？ 孙淼介绍， “首
先要根据自己将应聘的工作内容
和性质选择服饰， 既要表现出有
教养、 职业化的面貌， 又要表示

出对对方的尊敬。”
其次， 孙淼认为， 穿着应与

自己的形体相协调 ， 人有高 、
低、 胖、 瘦之别， 选择服装也要
因人而异。 “面试着装不仅要与
形体相协调， 而且要使服饰起到
掩瑕扬瑜、 美化形象的作用。 高
瘦的人， 最好穿能延展人视线的
横条纹浅色服装。 相反， 肥胖的
人应穿竖条纹深颜色的衣服， 因
为竖条纹能伸展人的视线， 深颜
色能浓缩人的视线， 看起来显得
清秀。 腿型太粗的人， 不应穿裤
腿太大或太小的裤子， 最好穿比
一般标准稍宽的直筒型长裤， 女

士也可穿长裙予以遮掩。”
另外， 在选择面试服装时 ，

要遵循 “简单就是美” 的原则。
“这既是职场着装的原则， 也是
面试打扮的座右铭。” 孙淼补充
道 ： “第一 ， 在服装的色彩方
面， 讲究 ‘三色原则’。 全身的
服装及鞋、 包的色彩要控制在三
色以内 ， 最好以黑 、 白 、 灰 、
蓝、 咖啡为主， 太过花哨的颜色
可能会引起面试人员的反感。 如
果你想从事的是创作行业， 不妨
试试明亮的颜色， 但是鲜艳明亮
也还是应该遵循简单的原则， 白
色是一个很好的选择。”

化妆有禁忌

面试不紧张 恰当穿着来加分

■健康贴士

调整生物钟
缓解春困仅靠多睡是不行

的 ， 睡得过多反而会使人越睡
越困。 一般来说， 成人每天保证
7~8个小时的睡眠就足够了， 不
需要额外地增加睡眠时间。 当身
体感到困乏的时候， 最重要的是
调节好自己的精神状态， 调整好
自己的生物钟， 而不是无限制地
睡觉。

适当运动
春困的发生除了由于温度变

化而引起的， 其实还与人们一个
冬天运动较少有关系。 长时间不
运动， 会使血液循环量减慢， 大
脑的供血自然也就不足， 身体的
各个器官功能也受到了限制， 自
然就会产生困乏感， 中医称此为
气血不畅。 适当的运动会让你的
身体和大脑都兴奋起来， 对缓解
春困有着极好的效果。

遵循春补食养原则
食补也可缓解春困， 遵循平

补、 清补的春补食养原则， 宜食
清淡、 温和及具有扶助正气、 补
益元气作用且新鲜 、 易消化食
物， 如青菜、 胡萝卜、 荠菜、 荸
荠等为最佳选择。 尽量少食肥腻
肉类， 便于肠道的消化吸收； 适
当吃葱、 姜、 蒜等辛味食物， 以
祛湿、 避秽、 促进血液循环、 兴
奋大脑。

做头皮操
每天早晚坚持进行头部按

摩， 能够消除大脑困倦。 方法如
下： 用双手十指指端由前向后 、
由中间向两侧用力按摩10次； 再
短距离往返搔抓3次； 最后轻缓
按摩5次。

多喝花茶
春季适当喝茶不仅可以补充

体液， 增强血液循环， 促进新陈
代谢， 还有利于消化吸收和废物
排除， 减少代谢产物和毒素对身
体的损害。 在这一时节常喝些花
茶诸如茉莉花茶、 桂花茶、 玫瑰
花茶等不仅有助于散发冬天积聚
在体内的寒气， 促使人体阳气生
长 ， 还能提神醒脑 ， 解除 “春
困”， 振奋精神。

伸个懒腰
所谓伸懒腰就是把手臂的肘

部向上抬高超过胸部的一种运
动。 伸懒腰时可使人体的胸腔器
官对心、 肺挤压， 利于心脏的充
分运动， 使更多的氧气供给各个
组织器官。 所以经常伸伸懒腰，
活动活动四肢对恢复疲劳是绝对
有好处的。

祛除湿气
有句古话叫： “千寒易除，

一湿难去 。 湿性黏浊 ， 如油入
面。” 体内有湿， 体外的邪气总
是和体内的湿气里应外合， 纠缠
不清， 很难祛除。 专家指出， 赶
走春困， 最好双管齐下， 内外湿
气都要祛除， “室内保持干爽，
防外湿； 饮食调理， 祛内湿。”

坚持午睡
要缓解春困 ， 中午应该有

15~30分钟的午睡， 哪怕闭目养
神也能减少疲劳。 有的人认为吃
完午饭不能立刻睡， 其实这是个
误区。 吃完饭后胃肠道的血流会
增加， 大脑供血进一步减少， 更
加容易犯困， 这时候午休也是顺
其自然。不过要注意的是，午休的
时间应以半小时为限。 （荆杰）

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽
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职职场场女女性性穿穿搭搭法法则则
成成就就更更美美的的你你

丰台工商分局加大
“低慢小”航空器市场经营者监管力度

招教你轻松缓解春困

春季气温日渐回升， 不少人会感到困倦、 疲乏、 昏
昏欲睡， 其实这是春困的表现。 虽然春困不是病， 但也
会影响人们的日常生活。 那么， 应该如何缓解春困呢？88888都都说说““女女人人如如花花””，， 越越来来越越多多的的

女女性性开开始始关关注注礼礼仪仪和和穿穿着着。。 那那么么不不
同同场场合合应应该该遵遵循循哪哪些些服服饰饰原原则则？？
如如何何打打造造一一个个既既靓靓丽丽又又得得体体的的妆妆
容容？？ 面面试试时时，， 怎怎样样的的穿穿着着可可以以为为你你
加加分分？？ 在在这这个个温温情情““女女人人月月”” 中中，，
带带着着这这些些疑疑问问，， 记记者者采采访访到到北北京京市市
总总工工会会职职工工服服务务中中心心特特约约礼礼仪仪讲讲师师
孙孙淼淼。。

“人人都应该注意形象 ， 而
形象是需要打造的。” 孙淼认为，
对于这一点女性尤为重要。 那么
怎么才能打造一个适合自己的靓
丽形象。 孙淼给出的答案是———
先要了解自己的身材， 做到扬长
避短。

“其次 ， 是要掌握一定的服
饰搭配原则 。” 孙淼补充介绍 。
服饰是人们对一个人的着装及其
所佩戴饰物的一种统称。 服饰是
一种文化 ， 同时也是一种 “语
言”， 能反映出一个人的社会地
位、 文化修养、 审美意识等。 还
表现出一个人对自己、 对他人、
以至于生活的态度。

得体整洁的职业服饰通常能
给人留下利落、 干练的形象， 容
易获得他人的信任。

孙淼认为， 职业女性不同于
一般的时髦女郎， 由于办公室里

特有的文化， 要求着装具有
一定的特殊性。 办公室里的
着装已不仅仅代表着个人的
形象， 它是企业形象的一个
组成部分。 如果穿着不当很
可能让你的上司在客户面前
丢脸。

那么在职场中 ， 女 性 需 要
在服饰搭配上有怎样的原则？
孙淼认为， 着装效果应追求简
洁明快 ， 给人以端庄大方、 诚
实可信的感觉。 “还有一些需要
提示的地方， 比如， 选择
外贸服装时要适当考虑流
行， 但过于标新立异就会
适得其反， 破坏了职业女
性特有的气质。 服装的布
料最好是免烫的， 以免仓促上班
来不及整理。”

孙淼提示， 女士理想的办公
室着装是西装、 职业套裙或连衣

裙。 “其中套裙是首选，
西装和连衣裙次之。 可以
在职业套装里面配一件漂
亮的衣服， 以便突然决定
出席酒会或晚宴时， 可以
不必回家换装。 不要穿无
领、 无袖、 领口较低或太
紧身的衣服。 职业女性穿
着裙子的长度以膝盖上下
变化为宜。 高个子的女性

裙长可以加长一些， 矮
个女性的裙长可以适当
短一些， 但上下长度偏
差不要超过15cm左右。
再有， 不要穿渔网或镂
花的丝袜， 最好穿肉色
连裤丝袜 。 不要穿过

高、 过细的鞋跟。 袜子长度要合
适， 避免出现三节腿。 佩戴饰品
要做到符合身份、 搭配适当， 以
少为宜。 ”

了解自己身材 掌握职场服饰搭配

都说 “三分容貌七分打扮”，
如今化妆也越来越被女性所重
视。 在商场的化妆品柜台， 我们
常常会见到不少女性选购心仪的
化妆品。

孙淼认为， 美容化妆对于人
的仪容有画龙点睛的作用。 通过
运用丰富的化妆用品和工具， 采
取合乎规则的步骤和技巧， 对面
颊五官及其它部位进行预想的渲
染、 描画和整理， 以强调和突出
人所具有的自然美， 遮盖和弥补

面部的不足和缺陷， 使容貌尽可
能完美。 “化妆不仅可以使自己
增添信心， 而且也是一种对自己
和对他人的尊重。”

“女性在进行面部化妆时 ，
是有一些禁忌需要注意的。” 孙
淼说 ， “具体包括要忌 ‘奇 ’，
也就是说不要画些离奇怪异的妆
容。 这样的妆容不仅有损个人形
象 ， 同样有损企业形象 。 要忌
‘新’， 不要盲目的追求时尚、 前
卫的妆容， 不顾及自己的身份和

职业特点。 忌 ‘劣’， 不要画拙
劣残妆， 在工作时没顾及妆面效
果， 使得妆面残缺示人。 还有要
忌 ‘补’， 不要当众补妆， 化妆
是一种私人行为， 不能旁若无人
地当着他人的面化妆。”

“总的来说是要根据行业 、
职业和岗位特点， 决定、 确定服
饰和妆容。” 孙淼提示， 化妆时
要适度。 “化妆应该与形体、 肤
色、 服饰、 发型、 年龄、 性格、
身份相协调。”

适度掌握才更美

声

明

北京奇宏科技研发中心有限公
司不慎将 《工会法人资格证书 》
《工会法人资格证书副本》 《工会
法人法定代表人证书》 遗失。 法定
代 表 人 王 伟 强 ， 证 书 编 号 ：
01114005136， 特此声明作废

为进一步加强 “低慢小” 航
空器市场经营主体监管， 保障消
费者的合法权益， 丰台工商分局
右安门工商所严格按照相关要
求， 对辖区内涉及 “低慢小” 航
空器市场经营主体进行了实地检
查， 主要对企业登记事项、 是否
存在售卖 “低慢小 ” 航空器的
行为、 是否认真落实实名购买登
记等进行了核查。 对于在检查过
程中， 发现的违法行为进行了依
法查处。

对于现场经检查过程中发现
企业通过登记的住所或经营场所
无法取得联系的， 执法人员已按
照要求将企业列入企业经营异常
名录。在以后的监管工作中，执法
人员会进一步加大监督和巡查力
度，做到早预防早发现早处理。

（唐画）


