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生 活

当下脱发困扰着不少民众，
尤其是男性。“荷包蛋”“地中海”
让不少男性心伤。

知名毛发专家、复旦大学附
属华山医院皮肤科吴文育教授
接受记者采访时指出，患者应接
受规范诊疗，同时强调通过作息
规律，避免熬夜；戒烟限酒，少吃
辛辣刺激等“重口味”食物，并放
松心情，避免焦虑等。

据介绍，引起脱发的原因很
多。困扰绝大多数脱发男性的
是雄激素性秃发，也称“脂溢性
脱发”，几乎占脱发疾病类型的
90%左右。

如何预防“雄秃”？吴文育
教授直言，首先要保持良好的生
活习惯，作息规律，避免熬夜。
他指出，不良的作息习惯可引起
机体内分泌激素失调和头皮血
流减少，久之可抑制毛囊的正常
生理功能。

这位专家告诉记者，毛囊的
正常代谢需要多种营养素的支
持，充足的水分、蛋白质与微量
元素（如铁、锌、铜）有助于保持
毛囊活性。因此，饮食规律，营
养均衡十分重要。他建议民众
日常生活中要多饮水，多吃新鲜
蔬菜和水果，多吃肉、蛋、奶等富
含优质蛋白的食物，戒烟限酒，
少吃辛辣刺激等“重口味”食物。
孙国根 陈静（摘自中国新闻网）

住宅火灾应该如何防范？
记者从有关部门了解到，首先，
要重视家庭火灾隐患排查，做
到“三清三关”，谨慎用电、用
气、用火，提高家庭成员的消防
安全防范意识。
“三清”分别指的是，清走

道，即不在走道处堆放杂物；电
动车不停放在楼梯间、安全出
口处充电；生命通道不能堵，确
保通道畅通无阻。清阳台，即
及时清理阳台杂物，避免堆放
易燃物品。清厨房，即定期对
厨房灶具进行清理，油、纸、布
等易燃物品远离明火。值得注
意的是，要清理私拉乱接电线
和不合格的电器用品，这些都
是民房中主要的起火源。
“三关”分别指的是，关电

源即在出门前或长期不用电器
时，将电源关闭，安全又环保。
关气源即用气之后要及时关闭
气源，切勿私自修改燃气管
道。关门窗即出门前将门窗关
好，避免他人燃放爆竹或发生
意外时火星溅入室内。

在火灾发生后一分钟之
内，人们如果迅速逃生是相对
安全的。因此，一旦遇到火灾，
把握好“黄金一分钟”十分重
要。如果火灾发生在凌晨，人
们睡得正香，应该怎么办？以
下要点要记牢！

切勿惊慌，要叫醒其他熟
睡的人，第一时间观察哪里可
以逃生。同时，不要为到处找
衣服、财物等错过逃生最佳时
机，吸入一口浓烟就可能丧失

行动能力。要用湿毛巾掩住口
和鼻，压低姿势，沿地面爬行，
因为距地面20厘米以内仍残留
着空气。人可以站在窗边，以
窗帘或床单撕裂成条用水浸湿
并连接，或沿水管、广告牌、电
线杆爬行而下（楼层过高不
可），或至室外安全梯逃生，切
莫盲目跳楼。通过火焰之时，
应将所穿衣服用水浸湿或以棉
被、毛毯等浸湿后裹住身体迅
速冲出。如果判断出起火点，
要向远离火场的方向逃跑，一
般情况下，不宜向楼上逃生，
因为强大的烟囱效应带来的浓
烟往往会使人昏厥甚至死亡。
若起火层在所处楼层下方且火
势很大，可迅速到顶层安全平
台或附近避难层；若楼顶上不
去，又无避难层，应尽可能选择
到较高楼层的阳台或窗口等待
救援。 （摘自《羊城晚报》）很多人都会有这样的疑

惑：自己明明不怎么吃甜食，每
天早晚都刷牙，为什么最后还
是会长蛀牙呢？

医生介绍，导致龋病的经
典四联因素是宿主、细菌、食
物、时间。

宿主

牙齿指的宿主，就是我们
自己，每个人的口腔内环境（比
如唾液等）及牙齿也是有差异
的，甚至是同一个人的不同牙
齿也有着质的差别，其实就是
每个人甚至每颗牙齿对龋病的
易感程度不同。

细菌

细菌指的就是存在于口腔
及牙面的细菌，通过不断地积
聚、联合、繁衍，扩大形成了医

生经常讲的牙菌斑。牙菌斑是
导致龋病的最直接原因。

食物

食物残渣指的是任何能够
转换为糖类进而为牙菌斑中细
菌提供能量的食物，其实几乎
就是我们吃的所有食物，可不
仅仅是我们平时吃的糖。当然
我们吃的糖能够更为直接地供
给细菌能量。

时间

时间因素同样重要，龋病
的发生发展过程是需要消耗一
定时间的，该过程中任何环节
如果被打断都会降低龋病发生
几率甚至是阻止龋病的发生。
比如：饭后及时漱口能够减低
食物残渣停留在牙面的时间；
通过认真仔细刷牙打断牙菌斑
的形成过程等。同理如果口内
一直含糖或者吃完东西不刷牙
就睡觉则会加重时间因素的影
响，会大大提高患龋病的几率。

吕彦霖 贾晨晨

（摘自《扬子晚报》）

眼下正值求职季，高校毕
业生将走向职场，开启人生新
篇章。但涉世未深的他们很容
易落入不法分子设下的套路和
骗局。从不法黑中介，到试用
期“白用”；从合同“霸王条款”，
到培训课“被套路”……毕业生
求职需要躲避的“坑”真不少。

假试用，真使用

此前，应届毕业生刘鹏飞
经过一番“海投”，终于找到了
一份心仪的工作。“公司说试用
期三个月没工资，我想着这个
工作比较符合自己的兴趣，便
答应了。”刘鹏飞说，但让他无
法接受的是，试用期结束后，公
司却拒绝给他转正，也不支付
任何工资，这让刘鹏飞无法接
受，便选择了离职。

试用期“白用”是初入社会
的“职场小白”最常遇到的情
况。记者调查了解到，有的用
人单位超过法定上限约定长时
间试用期，或者重复约定试用
期；有的用人单位以试用期为
由，支付工资低于当地政府规
定的最低工资标准，或者不缴
纳社会保险；还有的用人单位
为了降低用人成本，大量招聘
应届高校毕业生，试用期约定
较低的工资，等试用期结束后，
便以各种理由解聘，“假试用，
真使用”。

对此，有关专家提示，任何
违反法律规定的试用期约定都
无效，根据劳动合同期限的不
同，试用期有不同的时限限制，
最长不超过6个月，同一用人
单位与同一劳动者只能约定一
次试用期；以完成一定工作任
务为期限的劳动合同或者劳动
合同期限不满3个月的，不得
约定试用期；劳动合同仅约定
试用期的，试用期不成立，该期
限为劳动合同期限。试用期期
间，应正常缴纳社保，工资水平
不低于单位相同岗位最低档工
资或者不低于劳动合同约定工

资的80%，并不低于当地最低
工资标准。

求职陷阱花样多

记者了解到，还有花样繁
多的各类求职陷阱，需要毕业
生警惕。

应届毕业生小李告诉记者，
他在不久前遭遇了“黑中介”。
小李说，一家非法职业介绍机
构以介绍工作为名，向他变相
收取各种名目费用，最后也没
有给他提供匹配的就业岗位。

专家表示，黑中介的典型
特征是没有人力资源服务许可
等相关资质，以冒充或伪造相
关资质骗取求职毕业生信息。
这些非法职介机构即便提供了
岗位信息，往往也是与高校毕
业生需求不匹配甚至虚假的就
业岗位。

专家对此提示，高校毕业
生求职时，应当优先选择公共
就业人才服务机构和正规市场
中介机构，对市场中介机构应
了解其经营范围是否包含职业
介绍业务，是否具备《人力资源
服务许可证》。与市场中介机
构签订协议时，不要轻信其口
头承诺，一定要看清签约的内
容，不要盲目签字。

除了黑中介外，记者调研
发现各类兼职陷阱也是招聘过
程中普遍存在的问题。一些诈
骗分子打着高薪兼职、点击鼠
标就赚钱、刷单返现等幌子进
行诈骗。其特点是门槛较低，
号称轻松兼职、薪酬丰厚。

专家对此提示，高校毕业
生不要轻信既轻松又赚钱的好
差事，应当了解当前岗位的市
场薪资水平，明白天上不会掉
馅饼，掉下的往往是陷阱。同
时注意个人信息安全，不要轻
易泄露银行卡、网银、支付宝等
密码信息，不要随意打开陌生
网址链接。
加强劳动权益保障意识

近年来，各类求职陷阱名

目繁多，有些公司利用毕业生
求职心切的心理，为其设下重
重圈套，令涉世未深的毕业生
防不胜防。

例如，个别中介机构或用
人单位以高薪就业作为诱饵，
向高校毕业生承诺培训后包就
业，但须向指定借贷机构贷款
支付培训费用。培训结束后，
培训机构往往难以兑现承诺，
或推荐的工作与原先承诺相差
甚远，毕业生可能会面临身负
高额借贷又没有实现就业的不
利局面。

再如，在合同签订过程中，
个别用人单位为降低用人成
本、规避用工责任而侵犯高校
毕业生合法权益。有的仅签订
《就业协议书》，或以谈话、电话
等口头形式约定工作相关事
项，没有签订书面劳动合同；有
的合同内容简单，缺少工作岗
位、工作地点、工资、劳动条件、
合同期限等具体内容；有的以
少缴税款为由，同时准备两份
不同薪资的“阴阳合同”；有的
包含“霸王条款”，要求几年内
不得结婚、无条件服从加班、试
用期离职不结算工资等。

多位专家指出，法律规定，

建立劳动关系双方应当订立书
面劳动合同。高校毕业生在签
订劳动合同前，应与用人单位认
真协商、慎重对待，不可草率签
订。要注意劳动合同是否具备
劳动合同法规定的必备条款
（用人单位基本情况、合同期
限、工作内容和地点、工作时间
和休假、劳动报酬、社会保险、
劳动条件等），要高度警惕其中
于法无据、明显不合理的条款，
防止掉入陷阱，难以维权。

专家同时提醒广大高校毕
业生，要通过合法、正当、信誉
好的信息渠道来掌握和了解招
聘信息，多种途径了解用人单
位背景，不盲目轻信，接到招聘
邀约后，尽量多和有一定社会
阅历的亲朋好友沟通情况，冷
静听取他们的意见建议。一旦
遭遇骗局，立即拨打12333电
话或前往人力资源和社会保障
部门投诉举报。如果人身安全
受到威胁或伤害，请立即向公
安部门报警。

此外，专家建议，高校应加
强劳动法规及劳动者权益保护
方面教学内容，使学生更好掌
握相关知识，强化维权理念。

邱玥（摘自《光明日报》）

相信不少正在减肥的朋友
搜索运动视频时，常常被一大
串“十分钟瘦某处运动”的标题
吸引眼球。然而，真的存在局
部快速减脂的“秘笈”吗？

减脂减什么

所谓减脂，就是通过有氧
运动，体内的糖原和脂肪分解
为机体供能。随着运动时间延
长，脂肪供能的比例逐渐增
加。这其中的原理，其实是把
脂肪（甘油三酯）分解为能够为
身体所直接利用的原料（甘油、
游离脂肪酸），再释放到全身的
血液循环中供机体摄取。

但是，身体优先利用哪个
部位分解的脂肪，并不能由意
志决定。瘦肚子运动不一定就
利用了腹部的脂肪；许多女性
朋友在减肥初有成效后，发现

自己的小肚子岿然不动，而胸
围却变小了。

局部减脂，是谣言

人在长胖和运动时，脂肪
储存的部位和消耗的顺序主要
是由基因决定的，我们要认识
到，减脂是一个全身性项目，通
过长时间有氧运动后，身体的
脂肪含量减少，看上去更匀称，
许多与肥胖相关的健康隐患也
会随之消失。

所以，仅凭短短十分钟的
瘦肚子运动，就能减掉小肚腩，
收获马甲线吗？当然不能。

但这十分钟的运动就没有
用了吗？也不是的。

局部增肌，是真的

不管是肚子、手臂或是大
腿，这一类运动都以锻炼局部
肌肉为目的，而肌肉所需要的

能量主要来自于磷酸和糖原，
虽然对表面的脂肪没有太大作
用，但深层的肌肉会得到有效
刺激。坚持一段时间后，你会
发现自己这部分的力量更强、
做起来更轻松了。如果能够配
合科学的有氧运动，全身减脂
辅助局部增肌，才更有可能在
降低体脂率后，收获令自己满
意的肌肉线条。
科学运动，到底该怎么做

对于体重基数过大、影响
健康的人群，首要任务是通过
有氧运动降低体脂含量，避免
一系列代谢和心血管疾病的出
现；在这个过程中，可以辅助力
量训练来增加消耗，提高基础
代谢。而对于体重本身就在健
康范围内的朋友，建议不要执
着于局部的瘦，而是以追求全
身的健康与良好体态为目标。
具体的运动方案，根据自身状
况来制定。 （摘自央广网）

毕业生求职这些问题须警惕
如何预防“雄秃”

家庭火灾应该如何防范

不吃糖就不会长“虫牙”吗

“10分钟瘦肚子”，能做到吗


