
本报讯（记者 林乐雨 通

讯员 李彬）不开心时，你会通

过什么样的方式舒缓心情？

昨天，与老伴因琐事争吵后，

65 岁的钟阿姨拎着环保袋扎

进菜市场。

面对五颜六色的瓜果蔬

菜，钟阿姨满脑子都是怎么把

这些原材料变成一道道美食，

烦恼随之一扫而空。当然，砍

价成功带来的成就感，也让她

感到快乐。

“农贸市场不仅是食材汇

聚地，更是放松心情的好地

方。”浙江大学医学院附属精

神卫生中心（杭州市第七人

民医院）心身一科心理治疗

师张弛说，农贸市场里的食

材颜色鲜艳丰富，不同色彩

能够引发不同的心理反应。

红色和橙色等暖色调能刺激

神经系统，提升精神状态，让

人感到兴奋和充满活力；绿

色是大自然的主色调，给人

以平和、放松的感觉，有助缓

解焦虑情绪。

但过于鲜艳浓烈的色彩，

可能让人感到烦躁不安，因此

农贸市场内各种色彩交织，也

为情绪提供了一个动态平衡

的调色盘。

同时，有研究表明，参与

感越强的购物体验，越能给人

带来愉悦感。在农贸市场买

菜时，不少老人会和摊主聊家

常，询问食材的产地和烹饪方

法等，也可能和其他消费者分

享选购经验。良好的社交互

动能有效减少孤独感，提升心

理健康水平。

尽管农贸市场能提供许

多正向的情绪价值，但拥挤、

嘈杂的环境也可能会让部分

人感到烦躁。面对这些问题，

张弛建议可以避开购物高峰

期，减少拥挤带来的不适。如

果对噪音较为敏感，不妨佩戴

耳塞，在一定程度上降低外界

噪音的干扰。如果采购过程

中感到不适，注意及时调整，

缩短停留时间。
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养成好习惯，激活动机

非常关键，不妨试试以下几

个实用方法。

给习惯找个“意义”。

建议拿张纸，写下你想养成

的习惯，再列出它对你的意

义。比如“每天运动 30 分

钟，让我更健康，陪伴家人

的时间更长。”每天早上花1
分钟看看这张纸，提醒自己

为什么要开始。

借力朋友圈。在微信

圈朋友宣布你的计划，比如

“接下来 30 天，我要每天跑

步。”或者找个“习惯搭档”，

每天互发“打卡”消息。

庆祝一次小胜利。设

计一个独特的庆祝动作，比

如 握 拳 、微 笑 ，甚 至 跳 两

下。每次完成习惯就做一

次，简单又提气。
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本报讯（记者 刘千）杨丽

（化名）一心追求面部白皙，

无 奈 脸 上 的 色 斑 总 是 去 不

掉。不久前，她在美容院接

受了“色素细胞提取术”，术

后初期部分皮肤变白令她信

以为真，但随后色斑未消，面

部反而出现破皮溃烂。随着

春季气温回升，紫外线强度

显著增强。近日，与“美白焦

虑”有关的话题在社交平台

上引发热议。

对此，浙江省人民医院皮

肤科主任陶小华表示，追求美

的愿望可以理解，但不能盲

目，一个人的肤色如何，是遗

传基因决定的，黄黑皮想要通

过美白手段“逆天改命”变成

冷白皮，违背了生命科学规

律。

陶小华提醒，市场上的美

白产品带给你所谓的“变白”，

可能是对皮肤造成炎症创伤

后的色沉或色脱，美白产品具

有抗氧化、提亮肤色的作用，

能让肤色变回原本的样子，但

这种修复的效果，需要持续维

护，绝非一劳永逸。

谈及愈演愈烈的“冷白皮

焦虑”，陶小华再次强调，健康

才是最重要的，只要皮肤屏障

完整、没有炎症、均匀通透，就

是健康的高级美。

“其实，最有效的美白手

段是防晒。”陶小华说，除了遗

传决定肤色以外，紫外线是造

成肤色不均、色斑和衰老的主

要原因，所以，做好防晒，美白

工作也完成了大半。

医生建议，春季紫外线强

度高，日常外出时，帽子、遮阳

伞、墨镜、防晒服等防晒措施

都可以安排上，物理防晒遮挡

不到的部位，可以涂抹防晒

霜。

美白焦虑之下她险些毁容
基因决定肤色 不能“逆天改命”

情绪管理绝不是压抑

内心的真实感受，而是运用

科学方式进行合理调整。

当遭遇挫折困境时，幽

默感恰似一把化解情绪难

题的锐利武器。观看喜剧

节目，和朋友互相打趣逗

乐，乃至自我调侃一番，都

能够迅速让情绪状态来个

“频道转换”。

此外，可借助“转移注

意力焦点”的方法，比如沉

浸在阅读之中，或是专注地

打理花草，以此打破负面思

维的循环怪圈。
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