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压力是每个人都会面临的，有些减压方式如深呼
吸、冥想、分散注意力等有显著效果，但还有些人们常
用的减压法弊大于利，不仅不能缓解，还会加重压力，
应该尽量避免。

1.长时间看电视
在结束了一天紧张而忙碌的工作后，看电视应该

能帮助放松吧？并非如此。很多人下班后，会把没有
完成的工作带回家，内心并不能放松，而看电视会使
他们拖延，不能抓紧时间把该做的工作完成，加重了
心理负担。研究显示，漫无目的地长时间看电视，是
一种逃避压力和与社会隔离的做法，都会增加压力水
平，甚至增加患上压力相关疾病的风险。

2.思来想去
也许你在脑海中一遍又一遍地回放与上司交谈

的场景，或者对早上演讲的失误耿耿于怀。这种强迫
性的思考称为“反刍”，其本身不是坏事，但只是思来
想去而不解决问题，压力就会越来越大。

3.无视压力
与过度关注压力不同，有些人自欺欺人地无视压

力，听天由命或觉得船到桥头自然直。其实，当你感
到“有压力”，说明生活中确实有些事对你产生了威
胁，你需要去正视、面对、分析和解决，视而不见只会
让压力越积越大。4.与不可靠的人交心发表在《心理
学前沿》上的一项研究显示，与不可靠的人交谈会导
致严重的负面后果，特别是如果私密的谈话被传了出
去，变成了流言蜚语，那你所处的人际环境会给你造

成更大的压力。有压力时找人倾诉是正常的，但也不能病急乱投
医，随便抓住一个人就大吐苦水。

5.独自应对
很多人选择自己承受压力而不愿向他人暴露自己“真的累

了”。独自面对的人常常会回避人际、社交，但把自己封闭起来并
不利于消化压力。人类是社会化动物，与他人保持联系至关重要，
尤其有压力时，要懂得寻求帮助。

6.蒙头睡觉
虽然良好的睡眠有益于身心修复，但是，有压力的时候躺在床

上并不是有效的休息，反而增加胡思乱想、拖延完成任务的行为，
让压力更大。

7.暴饮暴食
很多人用大吃大喝应对压力，尽管这么做能在短时间内提升

情绪，但长此以往对健康损害很大。当你吃下富含油脂和糖类的
安慰美食时，应激激素分泌量上升，这些化学物质会干扰消化功
能，还会让你变胖。 (曹贝妮) 来源：山西晚报
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夏 季 补 食 物 大 排 名水

“每天应喝8杯水”的观念
已经深入人心。但人们往往发
现，在实际生活中很难做到这一
点。其实，除了“喝水”，“吃水”
也非常关键。美国《健康》杂志
最新载文指出，在我们每天摄入
的水中，大约有20%来自固体
食物。以下就是15种含水量至
少为90%的补水食物。

黄瓜，含水量96.7%。黄瓜
是夏季补水的最佳食物，它的
水分含量是所有食物中最高
的。黄瓜可以做沙拉，也可以
做成凉菜。用黄瓜、酸奶、薄荷
和冰块一起做成冰镇饮品也是
个不错的选择。

生菜，含水量 95.6%。平
时，营养学家更愿意推荐菠菜
等高纤蔬菜。但是说到补水，
生菜要比它们高出不少。当夏
季来临，将生菜作为三明治或
者其他主菜的配菜来吃，是非
常健康的补水方法。

芹菜，含水量95.4%。芹菜
的能量很低，但它包含的大量
水分和膳食纤维能有效抑制人
的食欲。此外，芹菜还富含叶
酸、维生素C和维生素K。因
为芹菜中含有大量水分，它还
能中和胃酸，有效治疗胃灼热
等不适症状。

水萝卜，含水量95.3%。水
萝卜非常适合春夏吃，
它具有甜辣的口味、鲜
艳的颜色和爽脆的质
地，很适合与其他蔬菜
一起拌沙拉吃。

西 红 柿 ，含 水 量
94.5%。西红柿是很好
的补水食物，如果与葡
萄、樱桃等食物搭配一
起吃，补水效果会更好。

青 椒 ，含 水 量
93.9%。所有鲜辣椒都
含有大量水分，尤其是
青椒。它包含的抗氧化
成分不比其他辣椒少。
如果厌倦了胡萝卜和芹
菜等蔬菜做沙拉，也许
青椒可以给你提供一些
改变。

花 椰 菜 ，含 水 量
92.1%。不要小看花椰
菜，它不仅含有大量的
水分，还可以降低胆固
醇和对抗癌症。2012
年的一项研究发现，十

字花科蔬菜，特别是花椰菜，可
以有效降低罹患乳腺癌的风险。

西瓜，含水量91.5%。西瓜
含水量丰富是显而易见的，并
且西瓜中也含有抗氧化剂——
番茄红素，是夏季补水的不错
选择。

菠菜，含水量 91.4%。菠
菜比含水量丰富的莴苣的补
水作用更好。它含有丰富的
叶绿素、钾、膳食纤维以及有
益大脑健康的叶酸。此外，吃
1杯（约合 71克）菠菜叶便可
满足维生素 E 日推荐量的
15%，维生素E有助于防止人
体受到自由基伤害，从而抗击
衰老。

杨桃，含水量91.4%。杨桃
属于热带水果，含水量丰富，口
感类似菠萝。杨桃外形很抢
眼，是做水果拼盘的好食材。
它富含多种抗氧化剂，有益心
脏健康。需要注意的是，因为
杨桃草酸含量高，肾病患者应
少吃。

草莓，含水量 91%。所有
浆果都有助于身体补充水分，
但是草莓是最好最容易吃到的
浆果。草莓可以加入酸奶中一
起食用，有助于补充膳食纤维、
益生菌和蛋白质，是运动后的
绝佳食物。

西兰花，含水量90.7%。西
兰花富含膳食纤维、钾、胡萝卜
素和维生素C，是十字花科食
物中唯一含有莱菔硫烷的蔬
菜，该物质可提高人体免疫力，
有助于清除体内的致癌物。

葡萄柚，含水量90.5%。研
究发现，这种多汁有刺激味的
柑橘属水果有助于降低血脂，
缩减腰围。每天吃一个葡萄柚
可使坏胆固醇降低15.5%，使
甘油三酯水平降低 27%。另
外，葡萄柚中的某些成分还有
助于燃烧脂肪，稳定血糖，降低
食欲。

小胡萝卜，含水量 90.4%。
小胡萝卜比成熟的胡萝卜含水
量 更 高 ，后 者 含 水 量 仅 为
88.3%。小胡萝卜携带方便，随
时可以当零食食用。也可以蘸
酱吃，或者加入凉拌菜中食用。

哈 密 瓜 ，含 水 量 90.2% 。
哈密瓜含水量丰富热量低。6
盎司（约合170克）哈密瓜仅含
热量50卡路里，但却可以满足
维生素C的日推荐量。

（爱萍摘）

这两天，各省的高考成绩逐渐公
布了，几百万考生迎来了命运的分水
岭。可是，名校的录取率就那么点，
能够金榜题名的永远是少数。对大
多数人来说，高考和生活一样，失落
与委屈，才是常态。

所以，如果你是考生，请从容平
和地看待最后的结果。

考得好，是你努力的回报。考得
不好，你可以哭，可以痛，但无需绝
望。多年后你或许明白，一次考试的
得失，并不能决定更多的人生。

如果你是家长，请给孩子一个拥
抱。告诉他你已经尽力了，往后余
生，路还很长。重要的是告别高中生
活，走向新的人生阶段。

作为旁观者，请你学会用沉默来
表达关心。因为你的一句无心的话，
可能会给孩子造成无法磨灭的伤。
你的一个嘲笑的眼神，都会让本已脆
弱的心灵蒙上更重的阴霾。

记得母亲单位有个小男孩，小时
候活泼开朗，人见人爱。可高三那一
年，每次见到他，都觉得他脸上没有

笑容，心事重重。他父亲多年前在一
次事故中留下终身残疾，母亲在单位
当看门员，妹妹才上小学。

家庭的命运就压在他的高考成绩
上。也许是压力真的太大了吧，他最
后发挥失常，成绩向来不错的他，分
数只够上专科。

大家都很有默契，不说，不问。甲
之蜜糖，乙之砒霜。有时候，很无心的
一句话，可能在别人心里就是一把尖
刀，足以撕破最后一点尊严和希望。

很多时候，真正的关心，只要沉默。
来源：山西晚报

真 正 的 关 心 是 沉 默

房产手续挂失
贾静，不慎将太钢

锦绣苑宿舍21-3-8的
购房发票和计算表遗
失，特此声明。

邓卫国，不慎将太
钢锦绣苑宿舍 26-2-
12 的购房发票和计算
表遗失，特此声明。

侯秀全，不慎将太
钢锦绣苑宿舍 25-1-
11 的购房发票和计算
表遗失，特此声明。

梁慕贞，不慎将太
钢锦绣苑宿舍20-2-2
的购房发票和计算表
遗失，特此声明。

霍鑫，不慎将太钢
锦绣苑宿舍22-2-2的
购房发票和计算表遗
失，特此声明。

张和起，不慎将太
钢三十五宿舍28-1-5
的全套房产手续遗失，
特此声明。

阎国华，不慎将太
钢锦绣苑宿舍 25-3-
11 的购房发票和计算
表遗失，特此声明。

白有根，不慎将太
钢八十间宿舍 10-2-
21 的购房发票遗失，
特此声明。

白有根，不慎将太
钢八十间宿舍 9-1-2
的购房发票遗失，特此
声明。

丁风文，不慎将太
钢兴华北街汇丰苑宿
舍 AA- 10- 1 购 房 发
票、计算表和审批登记
表遗失，特此声明。

孙国强，不慎将太
钢 102 宿舍 20-2- 25
的全套房产手续遗失，
特此声明。

刘福庆，不慎将太
钢锦绣苑宿舍36-1-1
的购房发票遗失，特此
声明。

车辆出入证挂失
钢企化工有限公司

尹慧杰，不慎将车牌号：
晋A137T0车辆厂区通
行证遗失，特此声明。

挂 失
钢企建安机电工

程公司高旭荣，卡号：
20223511

焦化厂卫小红，卡
号：09401503

炼铁厂常保星，卡
号：09203706

钢运物流杨道国，
卡号：30363788

钢运物流曹华鹏，
卡号：30430922

钢运物流徐建强，
卡号：30431168

饮料公司任秀娟，
卡号：30421971

钢企建安机电分
公 司 张 小 飞 ，卡 号 ：
30430228

炼 铁 厂 李 勇 ，卡
号：09204055

不锈冷轧厂温宏
伟，卡号：02306132

山西钢建安装公
司 巩 运 贵 ，卡 号 ：
30197080

炼钢二厂卢文海，
卡号：03302481

炼钢二厂张建飞，
卡号：30423915

以上职工太钢出
入卡遗失或注销，特此
声明。


