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午休是给身体“充电”的过
程，但对于没有午睡习惯，或者
没有午睡条件的人来说，午休
似乎成了很奢侈的一件事。近
日，台湾《康健》杂志刊文教大
家 6 个午休新点子，让你不睡
觉也能精力充沛：

点子1：按摩头部或洗个
头 如果整个上午都在电脑
前，几个小时下来，不但眼睛
酸涩，肩颈也会紧绷僵硬。午
休时不妨按摩一下睛明穴、太
阳穴、百会穴、风池穴等头部
穴道，有助于舒缓肌肉，达到
明目的效果。此外，还可以去
美发店洗个头，整个人都会变
得神清气爽。

点子2：饭后遛弯 疲倦
不一定是因为没睡够，也可能
是缺乏运动导致的。不妨趁

午休时间到室外散散步，有助
于放松心情，让筋络畅通、气
血运行更顺畅。

点子3：冷毛巾敷脸 忙
了一个上午后，人们早已一脸
油光，皮肤闷在油脂和灰尘里
透不过气来，让人精神状态不
佳。午休时洗把脸，或者用手
帕、小毛巾蘸冷水，敷脸几分
钟，脸部温度降低，能让你下
午神采奕奕。

点子 4：斜靠在椅背上
许多人午休时会趴在桌子上
将就一下，但是趴着睡容易压
迫手臂及胃部，一觉醒来往往
手麻、消化不良，反而影响休
息效果。如果没有午睡条件，
还不如将椅背向后倾斜，并放
一个靠垫来支撑腰部，靠在上
面眯一会儿。

点子 5：站着和同事聊
天 饭后和同事聊聊天也是
很好的放松方式，适度发泄一
下、吐吐苦水，有助于缓解心
理压力。但是不能坐着聊天，
否则小腹会越来越大，最好能
站着，或是一边散步一边聊
天。饭后站立15～30分钟，不
但能防止脂肪囤积在小腹，还
有利消化吸收。

点子6：整理办公桌 如
果连午休都绷紧神经埋头工
作的话，就会更加疲乏，导致
整个下午工作效率降低。这
时最好能做些自己喜欢的事，
例如下盘棋、做点小手工，转
换一下心情。也可以稍微整
理一下杂乱的办公桌，把跟下
午工作无关的东西收起来，以
免分心、降低工作效率。

■乐读怡性

如果你的头发中散落着许多头皮屑，如果你的外套两肩看上去
白茫茫一片，那么你一定正在忍受着头皮屑的折磨。有调查显
示，有逾六成的中国人都为去头屑的问题感到担忧。为了战胜
头屑，人们推出了各种各样的产品，并声称产品根据国人不同的
体质来设计，能够改善不同体质人的头屑问题。然而，真如宣传
语中所写，不同体质的人去屑方法不同吗？

真菌是头屑形成的罪魁祸首

其实，头屑的形成受人们体
质的影响并不大，而让人产生头
皮屑的罪魁祸首就是寄生在头皮
上的真菌——马拉色菌。尤其
是头发油腻的人，更为马拉色菌
提供了理想的生长环境，导致头
皮屑来势汹涌。所以，要说到头
皮屑的产生和治疗，其背后的科

学原理几乎完全相同。无论对
中国人还是外国人，无论是什
么体质，抗真菌都是治疗头皮
屑的根本手段，治疗方法在人
们体质之间并没有太大差别。
人 们 大 可 以 不 必 在 意 宣 传 所
说，某些去屑产品是否只适用
于某一种人。

如果你的头皮没有达到“无
头屑、无瘙痒、无油腻，有活力”的
四大标准，那么就说明它正处于
亚健康状态。尤其是头部皮肤出
现了问题，从而引发了头屑危
机。除了人们头皮上寄生的真菌
外，人体内部因素也决定了头屑
的多少。

比如一个人长期处于工作、
生活压力大的情况下，导致个人
免疫力下降，头皮就更容易出现

头屑增多的现象。所以调节好个
人心态，保证每天规律的生活习
惯，养足精神，这些做法都有助于
头皮恢复健康。此外，外在原因也
会导致头皮的损伤从而出现头
屑。如很多爱美女性喜欢为头发
做造型，选择染发、拉直、烫发等，
这些操作使用的化学用品往往会
对头皮造成一定损伤，让头皮屑有
机可乘。所以，要想让头屑远离你
的身体，学会护发吧。
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足球比赛
在看足球比赛的时候，妻子

问丈夫：“这位观众干吗骂他身旁
那个人？”丈夫说：“是他朝裁判扔
的汽水瓶子。”妻子说：“不是没有
打中他吗？”丈夫笑着说：“所以他
才挨骂。”

征兵广告
军队征伞兵发了一则广告，上

面写道：“参加伞兵吧，从飞机上跳
下来还不如过马路危险。”只见广
告下面有人写道：“我很愿意参加，
可征兵办公室在马路对面。”

经验丰富
甲：“你知道西方国家闹离婚

的为什么比中国多吗？”
乙：“这还不简单，因为西方的

爱神丘比特是个小娃娃，而中国是
月下老人，经验当然丰富得多！”

拳击比赛
拳击比赛当中一位选手的牙

齿被打掉了，观众都为他捏了一
把汗，唯有一位观众高兴得眉开
眼笑，手舞足蹈。坐在旁边的观
众好奇地问：“先生，你是拳击教
练吗？”

“不，我是牙科医生。”

坐飞机
小明第一次坐飞机，非常恐

惧，不敢睁眼。20分钟后睁开眼
往窗外看，大叫：“哎呀，飞得真
高，人都像蚂蚁一样。”邻座说：

“飞机还没起飞，那就是蚂蚁。”

风雨天，到家记着先“洗洗眼”

天一下雨，人们在骑车
或走路时，常会有雨水溅入
眼睛的情况发生，不少人甚
至因此出现眼睛红肿、感染
等。相关眼科专家指出，秋
季这类患者相当多见，一般
在大雨后第二天，因眼部感
染就诊的人数约增加一成，
暴雨持续期间，门诊的患者
人数更是增了两成。

临床上常见病人因酸性
雨水刺激眼睛，或是雨水夹
带灰尘、病菌、汽车尾气等污

染物感染眼睛，造成结膜炎、
角膜炎，尤其是戴隐形眼镜、
接受过眼睛手术的人更易发
生。

风雨天气，回到家不妨
先用清水洗净双手及眼周皮
肤，用凉开水或生理盐水冲
洗眼睛。冲洗时不要直接冲
在角膜上，以免损伤角膜。
如果眼睛不慎被雨水溅到，
出现不适感，必须尽快到眼
科就诊，一般结膜炎或角膜
炎3~5天即可恢复。

■幽默笑话

懒人的拖地姿势

点个赞

吃货总是有办法

体质不同去头屑方法也不同？不靠谱！体质不同去头屑方法也不同？不靠谱！
“天天洗头”去屑也是护发误区，抗真菌才是根本“天天洗头”去屑也是护发误区，抗真菌才是根本

有些朋友希望通过洗头
的方式去除头屑，所以天天洗
头。然而这种频繁的洗头方式
不仅不能缓解头屑烦恼，还有
可能造成其更加严重的头屑问

题。这是因为，单纯的增加洗
头频率并不能彻底除菌，只有
选对合适的洗护发产品才是问
题的关键。如果过度洗发很有
可能将头发表面的脂质清除干

净，从而损伤皮肤屏障和毛鳞
片，导致皮肤和毛发受损，头发
暗淡、干枯，头皮则有可能出现
头屑和瘙痒加重等症状，更易
引发头皮健康问题。

天天洗头除头屑，是护发误区


