
秋冬色彩和风格趋势

我们可以根据今年秋冬季节
在色彩与风格方面的趋势， 为上
班穿搭提供搭配依据。

根据中国服装协会相关报
告， 今年秋冬关键色包括： 薰衣
草蓝、 落日棕橘、 罂粟红等。 其
中 ， 薰衣草蓝为带淡紫调的蓝
色， 理性与温柔兼具。 落日棕橘
有秋日氛围的暖色， 传递被包裹
的安全感。 罂粟红是热情饱满的
正红色， 强调存在感。

另据国际媒体报道 ，2025秋
冬色彩还包括丰富的大地色系，
如焦糖栗棕、咖调棕、对比色（钴
蓝、紫调）与科技感冷色穿插。

对上班族穿搭而言， 基本色
（驼色 、 栗棕 、 海军蓝 、 灰黑 ）
＋流行色点缀 （如薰衣草蓝、 正
红） 是不错的组合方式。

“混搭叠穿” 是2025秋季服
饰市场的关键词之一。 在办公穿
搭方面， “corporate chic” （公
司风格） 正在复兴， 包括剪裁利
落的西装外套、 双排扣、 结构感
强的版型在秀场中出现频率高。
而在外套趋势中 ， 单排西装外
套、 皮革夹克、 灯芯绒款均为本
季亮点 。 另一方面 ， 可持续材
质 、 天然面料 （羊毛 、 再生面
料） 也越来越被强调。

上班族穿搭“实战” 方案

下面从早秋、 深秋至初冬、
深冬三个阶段， 为上班族提供详
细穿搭建议， 兼顾保暖、 时尚、
得体。

早秋阶段

气温尚未极低， 但早晚凉、
中午温差大， 可借助叠穿。

女士可选择轻薄羊毛衫 ／高

领针织衫＋西装外套 （驼色或深
灰 ） +直筒裤 ／半裙 +踝靴 。 色
彩上可选择驼色 、 栗棕作为主
色， 领口或围巾加入薰衣草蓝或
落日棕橘作为亮点。

男士可选择海军蓝或炭灰西
装外套＋浅灰高领针织衫＋深色
斜纹裤。 保持整洁利落， 同时外
套易于脱换， 适应通勤与办公室
温差。

外套可选剪裁较轻的羊毛外
套或薄款风衣， 方便早晚披上。

配件方面， 一条优质丝巾或
材质较好的围巾既保暖又提升造
型质感。

深秋至初冬阶段

深秋至初冬阶段气温下降更
快， 冷空气活动渐强， 湿度高，
仍可能出现冷风与高湿。

女士可选择驼色 ／焦糖栗棕
色的大衣（建议中长款，长度至膝
盖附近）＋高领针织衫（可选落日
棕橘或罂粟红 ）＋铅笔裙或羊毛
长裤＋中筒靴或真皮低跟靴。

男士可选择深灰或驼色大
衣＋西装内搭或羊毛衬衣＋领带
（可选图案款但色调保持低饱和）
＋深色皮鞋。

在办公室与通勤之间最容易
“冷热切换”， 推荐内层穿着轻薄
羽绒背心/马甲 （隐藏在大衣内，
不破坏外型） 以备早晨出门冷、
室内暖的情况。

在配饰上， 优质皮革手袋或
简洁结构包袋 （参考2025流行的
结构包趋势） 能提升整体质感。

颜色上建议以大地色系为底
（栗棕、 驼、 灰、 海军蓝）， 流行
色作为点缀， 如领口、 围巾、 配
饰用薰衣草蓝或正红。

深冬阶段

深冬冷空气活跃、 气温下降
明显， 保暖成为首要目标， 同时

仍要兼顾职场得体。
女士可选择高品质轻羽绒或

羊毛混纺大衣 （建议内含羊绒或
细毛料， 颜色可为炭灰、 深褐或
焦糖棕） ＋高领羊绒打底衫＋直
筒羊毛裤或加厚裙袜＋膝靴或低
跟长靴。

男士可选择厚羊毛大衣或羽
绒大衣（若室外通勤时间长）＋套
装或羊毛西服＋围巾 （优选正红
或落日棕橘增加精神感）＋皮靴。

在搭配上， 不妨加入 “保暖
但不臃肿” 的技巧： 例如选用腰
带收腰的大衣， 或内搭修身高领
打底， 平衡体型。

色彩上可适当加入饱和度较
高的颜色（罂粟红、薰衣草蓝）在
配饰中，以打破灰暗的冬日视觉。

考虑通勤路上的风雪或冷
风 ， 建议外套材质具备防风性
能， 同时鞋靴选择防滑耐穿款。

用配饰与细节提升整体
时髦感

围巾 ／丝巾 不仅保暖 ， 更
可作为色彩点缀。 选择流行色系
之一作为围巾色， 提升整体造型
层次。

鞋靴选择 在冬季， 职场建
议优先选择皮靴或雪地防滑底
款。 但在办公室再换一双干净正
式的皮鞋也不失为好办法。

包袋 今年流行结构感强 、

线条利落的包款， 颜色可为黑、
深咖、 酒红。

材质与细节 关注 “可持续”
“天然面料” 趋势， 羊毛、 再生
面 料 混 纺 、 大 气 剪 裁 都 是 加
分项。

颜色混搭提示 按照2025流
行色彩趋势做点缀， 不必全部追
新， 但 “一个亮点色” 就能提升
时髦度。

职场场合要求得体、 质感、
整洁， 选择好剪裁、 好面料的单
品比盲目追赶花样更重要。

小配饰比如围巾、 包、 靴子
是画龙点睛之处， 也便于以较低
预算升级造型。

分层叠加 早晚气温偏低 ，
通勤需一件可外披的薄羽绒 ／大
衣； 办公室内可能暖气开放， 需
方便 “脱 ／披”。

面料选择 优选羊毛、 羊绒、
呢料、 羽绒这种保暖面料， 但也
要考虑湿度 、 静稳天气带来的
“闷感”。

外套是关键 保暖外套既是
功 能 件 ， 也 是 整 体 造 型 的 重
要一环。

色彩与配饰 高湿度、 雾霾
天气可能让环境显灰暗， 选用明
度适中、 有质感的颜色可以提升
气场。

穿搭要点

为更好地解决群众 “急难愁
盼” 问题， 切实提升执法效能
与群众满意度 ， 房山区城管执
法局围绕群众反映强烈的诉求
高发点位， 创新运用 “三精准”
工作法， 推动城市管理执法工作
从 “被动应对” 向 “主动治理”
转变。

精准分析， 用数据赋能高效
督察 按照 “以点带面” “一查
多效” 工作原则， 加强对群众诉
求的梳理分析， 找准群众反映问
题在时间、 空间、 周期及形态等
方面的规律和特点， 充分研判诉
求产生的真实原因， 明确工作重
点 ， 构建 “线上督察+数据分
析” 智慧模式， 精准制发非现场
督办单 ， 在减少无效督察的同
时， 大幅提升问题处置精准度。

精准研判， 疏堵结合破解治
理难题 以群众诉求为 “风向
标”， 深挖区域管理痛点， 优化

工作方式方法， 充分借鉴好的经
验做法， 注重一事一策、 协调联
动。 针对部分乡镇举报集中、 执
法力量紧张的突出问题， 统筹房
山区城管执法局执法力量开展定
点支援。 同步联合商务部门， 补
建便民服务点位26处， 从源头减
少群众诉求产生， 解决群众实际
问题。

精准督察， 直击痛点推动闭
环管理 联动多部门持续开展公
共区域环境秩序整治， 全面摸排
群众高频诉求点位， 现场手把手
指导整改， 量身定制整改建议，
制发工作提示单， 确保发现问题
全流程跟踪 、 无死角整改 。 同
时 ， 加强对问题的预判和预处
理， 准确把握各类环境秩序问题
季节性反弹的规律， 通过前置工
作措施把问题解决在萌芽状态，
巩固治理成果， 防止问题反弹。

（李安琦）

·广告·

房山区城管执法局

靶向治理群众诉求高发点位
让执法提质增效

□本报记者 陈曦 通讯员 张翔宇
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绿灯

红灯

减肥的核心在于能量收支平
衡，水煮菜虽能减少油脂摄入，但
若大量食用高淀粉蔬菜如土豆、
山药、莲藕，总热量仍可能超标导
致发胖。更严重的是，长期单一摄
入水煮菜会导致蛋白质、 脂肪及
微量营养素缺乏，引发营养不良、
代谢紊乱、免疫力下降等问题，甚
至出现皮肤松弛、 脱发等健康损
害。 科学减肥需通过多样化饮食
搭配运动实现。

【健康红绿灯】

切勿长期吃水煮菜减肥

穿衣的合适程度以自体感
受为度 ， 外出时不觉得寒冷 ，
但也不会热到汗出 ， 四肢末端
温热但不燥热 ， 就是比较合适
的状态。 一旦出汗或手脚燥热，
则 说 明 穿 得 有 些 过 多 。 推 荐
“洋葱穿衣法 ”： 像洋葱一样层
层穿搭 、 叠加 。 内层穿排汗功
能好的衣物 ， 中层穿毛衣 、 绒
衫等保暖性强的衣服 ， 最外层
穿防水防风材质的衣服 ， 以应
对天气变化。

气温下降衣服并非穿得越多越好

“每次喝完咖啡， 不到半小
时就必须跑厕所。” “我每天喝
两杯咖啡， 却常常便秘。” 为什
么同样喝咖啡会有两种截然不同
的反应？ 北京电力医院营养科崔
军介绍， 咖啡对肠道功能的影响
是多重因素共同作用的结果， 主
要体现在咖啡因刺激和酸性物质
影响两个层面。

咖啡因能刺激胃酸分泌， 促
进肠道蠕动。 单次摄入100毫克
咖啡因 （约1杯浓缩咖啡） 可使
肠道蠕动速度提升近30%， 导致
食物残渣在肠道内停留时间缩
短、 水分吸收不充分。 当肠道蠕
动过快， 就会导致腹泻。 除了咖
啡因， 咖啡中含有的绿原酸、 奎

宁酸等有机酸成分也参与了对肠
胃的影响。

一部分人长期饮用咖啡后却
出现了便秘问题， 可能是因为咖
啡因的利尿作用导致身体轻微脱
水， 如果水分补充不足， 粪便就
会变得干硬。 此外， 长期大量摄
入咖啡因， 身体可能产生耐受，
其促进蠕动的效应会随之减弱。

一般代谢慢的人群， 咖啡因
在体内作用时间更长， 影响也更
持久。 此外， 肠道菌群的组成差
异也会影响人们对咖啡的反应。
长期饮食不规律或使用抗生素的
人群 ， 肠道菌群平衡更易被打
破， 喝咖啡后可能出现腹泻或便
秘等不同反应。 （杨雪玲）

上班族“保暖＋时髦”穿搭指南
室内温度低时， 使用电热毯

一定要注意： 选择正规厂家生产
的产品； 使用时要将电热毯平铺
在床上， 在上面铺一条床单或毛
毯， 避免与皮肤直接接触； 睡前
一小时开启， 把被褥烘热后关闭
再上床， 不能彻夜开； 使用时不
要折叠， 否则会影响电热线的抗
拉强度和曲折性能。

研究发现， 摄入更多的优质
碳水化合物， 会增加大脑对色氨
酸的摄取， 这种氨基酸会被代谢
为血清素和褪黑素， 有助于改善
睡眠质量。 如果不吃主食， 特别
是晚餐不吃或少吃主食的情况
下， 容易导致血糖波动、 肝脏负
担加重， 引起失眠， 或让人容易
夜间醒来并难以再次入睡。

睡不好的人可能是主食吃太少

这样使用电热毯更安全

为什么有人喝咖啡腹泻有人却便秘？

作为上班族， 在北京的秋冬季节，
如何在通勤、 办公室、 户外三大场景
之间穿得既保暖又有型颇具挑战———
深秋的北京早晚凉， 中午暖， 而进入
冬季后， 冷空气势力增强， 温度可能
快速下降。 对上班族来说， 这意味着
通勤时比较寒凉 、 室内有暖气或空
调， 所以在穿搭中需要兼顾保暖、 防
风、 得体、 易调节。


