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生活中繁杂的事务会将

我 们 宝 贵 的 时 间 和 精 力 支

解，使我们没有充足的时间

和 精 力 去 执 行 最 重 要 的 事

情。有效的办法是先分析一

下什么对你是最重要的，哪

些事情是次要的，重要的事

情先做，次要的少做或不做，

这样就可以为自己赢得宝贵
的时间。

善待自己，放低标准

不要对自己太苛刻了，至

善至美只是一个遥远的梦，摆

脱完美主义的束缚吧！不要妄

想把所有的事情都干得完美

无缺。适当放低一下标准，放
松一下自己的心情，或许在客

观上也减轻了别人的压力。

远离虚荣

在生活中，许多压力是完

全由于自己的虚荣心导致的。

为了穿名牌时装、用高档化妆
品，住漂亮豪华的房子……不
得不拼命地嫌钱，无端地增加

了自己的压力。金钱、名誉、地

位这些如同过眼云烟，却常常

被人视为是最重要的东西，为

之所累。学会真正地享受生

活，摆脱虚荣。

给自己留一点儿思考的时间

压力的产生也可能是因

为对事情本身的理解造成的。

过分夸大了事情的重要性和
后果，导致心理负担加重。不
少人往往因为急于求成，而忘

记了对事情本身的思考。留一

点儿时间思考能让你更清楚

地看到事情本来的面目，同时

也给了自己一下解剖情绪、分
解压力的机会。

不要忘了休息

过重的劳动会导致人生理疲

劳，效率低下，从而导致过分的焦

急与紧张。适当的休息不但会缓

解大脑疲劳，而且可以放松一下
紧张的心情，减轻心中的压力。特

别是上班族，周末应好好休息一

下，毕竟工作不是生活的全部。

减压，不一定要疯狂Shopping

或大喊大叫！10种可以改善情绪

的神奇食物，让快乐变得更加简

单！为了减压，很多人会选择下班

或晚饭过后抽些时间做运动，伸

展一下筋骨。除了运动之外，只要

细心选择食物，再配合“食物金字
塔”的份量，便可帮助舒缓压力，

为我们提升快乐指数。

专家便建议10种可改善抑郁

的食物包括：

菠萝、瓜子、香蕉、茅屋芝

士、菠菜、绿豆、豆腐、龙虾、芦

笋、火鸡

因这10种食物含丰富色胺

基酸，有助脑部制造令人快乐的

血清素，专家指身体其实不懂自
行制造足够的色胺基酸，若未能

从食物中适量摄取，便会因血清
素不足引发抑郁及焦虑等情绪

失调症状。

不是说是石头就

有缝，是人就有弱点

嘛。然而人的弱点也

许可以靠自己的努力

而改变。不防让我们

试着通过一个简单的

选择题来了解一下自

己，了解下自己的弱

点以及补救办法吧！

假如有一天，你不小

心遇见了上帝，他答

应帮你实现以下的一

个愿望，你会选择哪

一个？

A.一个真心朋友

B.一群一起玩的朋友

C.让自己的钱增值10

倍

D.学会一门技术

E.身材、脸蛋变漂亮

A . 选“一个真心朋

友”：你的内心常常会

有空虚感，你性格上

最大的弱点就是自

闭。试着让自己的心

开放一些，让自己心

里少一些秘密，也许

会对你的心理有些改

善。

B .选“一群一起玩的
朋友”：你不太擅长于

表述，在人多的场合

会显得不知所措。你

性格上最大的弱点就

是过于内向。大胆地

与陌生人说话吧，只

要打开了这个匣子，

你会发现，开朗原来

这么容易。

C .选“让自己的钱增

值10倍”：你是一个矛

盾的人，你性格上最

大的弱点就是贪婪。

对金钱欲望的贪婪也

许短期上会让你赚点

儿钱，但长期你会吃

亏的。

D.选“学会一门技术”：

你是一个外向的人，你

擅长于交际，但确对技

术感觉很神秘。你性格

上最大的弱点就是无

法专心。专心有时候还

是需要一定的毅力的，

不防一天让自己静坐

上20分钟，或者尝试着

去做钓鱼等耐力的运

动。也许会对你有帮

助。

E .选“身材、脸蛋变漂
亮”：你是一个很在乎

外表的人，你性格上

最大的弱点就是太在

意别人对你的看法。

外表往往不是最重要

的，然而这个道理很

多人要老得走不了路

的时候才懂得。不防

多充实充实自己的内

心世界吧。你会发现

更广阔的另一片天

地。

“被离婚”、“被捐款”、“被

代表”、“被就业”、“被自愿”、

“被开心”……层出不穷的“被”

时代中，处处陷阱，人人自危。

那么你该如何锁好自己的“被

门”，防止“被”人鱼肉？找出

“被”门，就如同找到你的弱点，

全面防止“被”命运！

1、“被坚强”

起因：不懂示弱，看上去太

硬朗

电影中总有这样的桥
段，男人抛弃糟糠却泰然自

若，“不是她比你好，而是你

比她坚强。”坚强的你，在工
作中总被委以出力不讨好的

重任；生活中也总因强悍而

不受异性垂怜。如果，还不收

敛你那争强好胜、“身残志

坚”的性格，很有可能，下一

个因看似坚强而被冷落、背

叛的人，就是你。

2、“被善后”

起因：过分热心，好管闲事

追求完美的你，无法忍受

他人的马虎、草率或凌乱，因此

看见朋友家未洗的碗碟，你便

忙不迭地当起了“钟点工”；发

现同事的方案中有疏漏，你便

主动自觉地当起“纠察员”。久

而久之，谁的工作都由你善后，

谁的“烂摊子”都由你收拾。热

心助人虽好，但热情烧过了界，

后续的罪责、风险也就理所当

然要由你承担了哦。

3、“被大款”

起因：死要面子活受罪

其实，你只是想与众不
同，吸引眼球。然而，进口化妆

品、香水、品牌时装和名牌包

包，却在你身上烙下了“此人

很牛很富贵”的印记。没有人

会在乎你为买瓶香水吃一周

泡面的辛酸，旁人只希望从你

身上“榨”取油水。为了充场

面，你只好硬着头皮请客吃

饭，信用卡却一爆再爆。停止

“布施”和装阔吧，要知道，千
金散尽可就再难复来啦。

4、“被无聊”

起因：不擅交际，一本正经

别看你成天绷着面部神经，

一副世界末日的严肃神情，其实
你外冷内热。可惜，别人看不见

你一脸正经下活跃的心，所以总

将你排除在“同乐”的名单之外。

节假日，别人三五成群地去K

歌、泡吧、看戏、打牌，你却百无
聊赖地在家苦想，“为什么没人

约我？”不想变成孤家寡人，现在

就拿起电话主动申请：“今晚啥

节目，算我一个吧。”

5、“被幸福”

起因：粉饰太平，言过其实

如歌里所唱，“女人现
在很流行释然，好像什么困

境都知道该怎么办。”为了

不让他人担心，对于感情、

工作和生活现状，你常报喜
不报忧，因此亲朋好友都当

你是幸福标杆，而你也不敢

轻易地“倒下”。即使失业、

失恋、迷失人生方向，你也

只能独自垂泪。谁让你伪造

了一个完美无暇的假象呢？

五大弱点让你难逃“被”命运

减压：

放慢生活活的的脚脚步步
测试：你性格上

最大的弱点

眼皮沉重、精神萎靡、全身无力，这样的状态不断循环
出现在你的生活中。明明你已经睡足了8个小时，依旧不
可避免地在吃饱饭后对着电脑打瞌睡，即使趴下来小睡

一下也没有缓解这样的疲劳。如果你有上述的状况，代表
你有可能是染上疲劳综合症。疲劳的产生并非无中生有，

往往是因为生活细节的忽略，以及不良的生活习惯所导

致。疲惫是我们身体所发出的警讯，用来提醒我们需要休
息，让身体和精神状况恢复到一个正常的水平。下面就帮
你找出疲劳根源，让你告别精神不振，神采奕奕、生机勃勃
地迎接未来的每一天。

发泄家族创意玩具为你减压
所有烦恼都冲我来，尽情发泄吧！“不让我……我会死！”心情实在不好，

发泄是个出口。把这些可爱的发泄玩具带在身边，就像多了一个任揉任捏任
折磨而从不抱怨的超级好友。把怨气发泄出去，把开心和平静留给自己。

Lifestyle

惨叫鸡因“惨不忍

闻”的凄厉悠长叫声而
从韩国一路红到中国，

用不同力道捏它的不
同部位，还会发出不
同声调的惨叫声，而
且，大小不同的惨叫
鸡发出的声音也有区
别。听它叫的那么惨，

你就不是最惨的。

它们不是过街老鼠，而
是老鼠在乡下的亲戚——— 鼹

鼠。不过你也可以打它们，它
们的速度非常快哦，能不能
打中就看你了。

惨叫鸡

打地鼠

不能吃，但是非常耐
摔。如果你不如意、心情不
爽、受到批评，就摔它吧，

它是坚决不发脾气的！

还记得作过的事吗，

把泡沫包装袋上小泡泡一
个个挤破，“啪”一声，气袋
就扁了。这个玩意儿就是
做这个用的，还不用担心
会挤完，它是无限挤泡泡。

发泄果

挤泡泡


