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看往期电子报 文摘

生 活

很多爱美人士都喜欢美甲，然而
美甲也可能暗藏健康风险。广东省
药监局事务中心提醒，追求美的同时
也要注重健康。
近年来，监管部门多次在美甲类

产品中检出禁用原料。广东省药监
局曾通报3批次美甲类产品不符合规

定，涉及延长甲油胶、洗甲水和高光
亮油。如何在美甲的同时做好风险
防范？首先要选择正规渠道购买美
甲产品。建议登录国家药监局官网
或下载“化妆品监管”App查询产品备
案信息，对“三无”产品坚决说不。此
外，还要注意查看标签上的生产许可

证号、成分表、生产日期、保质期等信
息；闻味识险也是快速辨别方法之
一，打开产品后闻到异常刺鼻气味，
应立即停止使用。接受美甲服务时，
注意观察店家工具是否严格消毒，不
要过度打磨甲面；美甲后建议让指甲
有“休息期”，让受损的甲面慢慢长出
健康的新指甲。切忌连续不间断地
做美甲，若出现甲板变薄或分层需暂
停3个月以上。

涂端玉（摘自《广州日报》）

最近，一股“冷冻
面包”风潮在年轻人
中兴起。面包保质期
短，常温储存易风干变
质，冷冻便成为不少家
庭延长保存周期的主要
方式。冷冻会不会破坏
面包口感、造成营养流
失？冷冻面包值得日
常囤货吗？
规范冷冻的面包，

可有效规避常温变质、
冷藏老化问题，营养稳
定、锁鲜性强，复热即
食，适配早餐、简餐等多
元场景，还能减少食材
浪费。只要掌握科学的
储存、解冻、复热方法，
冷冻面包完全可以兼顾
安全、营养与口感。
时间充裕、可随时

购买面包的人群，无需
刻意囤货；对于工作繁
忙、日常采购不便的家
庭，冷冻面包是便捷的
选择。

冷冻不会产生有害物质

面包冷冻后口感变差并不是因
为营养流失。中华预防医学会健康
传播分会委员阮光锋介绍，面包放凉
后发硬、口感变差，均是淀粉老化回
生所致。生淀粉结构紧实、口感粗
糙，经过加水加热糊化后，淀粉结构
舒展吸水，牢牢锁住水分，面包才会
呈现松软适口的状态。但这种糊化
后的松软状态并不稳定，温度下降
后，分散的淀粉分子会重新聚拢收
紧，挤出内部水分，造成面包干硬、掉
渣、口感变差。
从营养层面来看，淀粉老化仅改

变食物物理性状，不会损耗面包中的
碳水化合物、蛋白质等核心营养。冷
冻属于物理锁鲜方式，不会产生有害
物质，仅会造成少量水溶性维生素的
轻微损耗。
阮光锋补充说，市面上部分面

包久放不硬，不是由于其营养品质
更优，而是添加了乳化剂延缓淀粉
老化。

复热时避免急火加热

面包不宜冷藏存放，密封冷冻
才是科学储存方式。日常储存可按
需分装，用保鲜膜紧密包裹面包，排
空密封袋内空气，有效防止风干、串
味、冻伤。同时可根据品类把控储
存时长：无馅料吐司、贝果可冷冻保
存1个月，奶油、水果、肉松等馅料面
包建议2周内吃完，硬质法棍需尽快
食用。
阮光锋建议，冷冻面包避免急火

加热，提前缓慢解冻更易还原松软口
感。吐司、贝果可轻喷清水后，用烤
箱、空气炸锅恒温烘烤；可颂等酥类
面包适配低温复热。尽量避开微波
炉高火加热，容易快速抽干水分，导
致面包干硬发柴、口感变差。

吴佳佳（摘自《经济日报》）

又是一年开学季，当大一新生拖
着行李箱走进宿舍楼时，等待他们的
不仅有崭新的课程，还有与中学阶段
不同的社交环境。近日，中国青年报
社社会调查中心联合问卷网（wen�
juan.com）发布的一项有1334名大一
新生参与的调查显示，超五成
（51.2%）受访新生担心和室友、同学
相处不融洽，融不进集体，66.8%的受
访新生希望在大学期间重点提升自
己的社交沟通能力。这届大一新生
面对社交既有担心又有期待，如何理
解这种现象？笔者就此问题采访了
东南大学人文学院教授陈友华。

超五成受访新生的社交担忧：不

是个体问题，而是结构性命题

笔者：我们的相关调查显示，超
五成受访新生担心和室友、同学相处
不融洽，融不进集体。您怎么看这一
数据？
陈友华：进入新环境后，产生不

适与生疏感，是非常正常的现象。具
体到大学新生层面，有四重结构性
成因：
其一，成长环境的“断层”。进入

大学之前，学生多是在家长与老师的
保护下生活与成长，遇到难题常由老
师和家长协助解决。而大学要求学
生独立处理各类事务，新生开学后与
完全陌生的同龄人相处，感到不适在
所难免。
其二，家庭结构的变迁。现在

的大学新生多来自少子女家庭甚至
独生子女家庭，且缺少与陌生人长期
共同生活的经验。在家庭中，他们是
被围绕的中心，在宿舍里，则要与来
自不同地域、不同生活习惯的同龄
人协商共处。这种角色转换无法一
蹴而就。
其三，应试教育带来的能力短

板。中学时期学业是重点，社交能力
的培养被边缘化。进入大学后新生
拥有了大量自主支配的时间，反而在
现实交往中无所适从。
其四，数字媒介重塑交往模

式。数字时代，智能手机和社交媒体
改变了年轻人的交往方式。看似更
便捷，却在一定程度上削弱了他们的
面对面沟通能力。在习惯了用表情
包和文字交流后，年轻人在现实中
处理微妙的人际关系时，常感到力
不从心。
新生社交适应难题，并非个别学

生问题，而是一代人共同面临的成长
课题。理解新生社交困境的结构性
根源，是开展有效干预的前提。

笔者：踏入高校，大一新生实际
上经历了一次社交模式的转型。在
这一过程中，最容易产生哪些问题？
陈友华：矛盾高发点主要集中在

4个方面：首先是宿舍关系。宿舍是
大学生活中最基本的“微型社会”，互
不相识的几个人共同生活，作息、卫
生习惯、消费观念、性格差异容易引
发摩擦。但新生往往缺乏处理这类
冲突的经验。
其次是孤独感与归属感的缺

失。在高中，学生有固定的班级、固
定的同桌、熟悉的老师；在大学，班级
联结弱化，一些学生在开学后很长一
段时间里找不到“属于自己的位置”，
产生强烈孤独感。
再次是线上与线下社交能力的

脱节。伴随着互联网发展成长起来
的这一代年轻人，线上交流游刃有
余，但在面对面交流中，如何读懂肢
体语言、如何把握说话分寸、如何处
理沉默和尴尬，这些“软技能”恰恰是
他们所欠缺的。
最后是身份认同的迷茫。高中

阶段，学生的身份相对单一，进入大
学后，评价标准多元，一些学生陷入
自我认知困惑，这种身份焦虑也会投
射到社交关系中。

学会处理分歧比追求“零冲突”更重要

笔者：56.9%受访大一新生期待学
校在开学阶段提供宿舍相处和社交
沟通的指导。您认为高校可以从哪
些层面着手？
陈友华：大学可以开设青年社

交、集体生活方面的辅导课程，涵盖
实用的沟通技巧、冲突处理方法、情
绪管理策略等内容，并通过角色扮
演、小组讨论、案例分析等互动式教
学让学生参与其中；还可以依托军训
或思政课开设如何与新同学相处的
辅导课。社团活动则可以依托共同
兴趣，打造低压力的社交场域，在新
生社交中发挥纽带作用。
在此基础上，还可以在制度设计

层面做出努力：
一是建立“朋辈导师”制度。遴

选社交能力强、有亲和力的高年级学
生担任新生导师，以“过来人”视角分
享经验、提供指导。
二是完善“住宿学院”或“社区

制”探索。通过宿舍等公共空间的设
计和社区活动的组织，营造更丰富的
社交生态。
三是将社交能力培养纳入“新生

适应周”或新生入学教育。在开学初
期集中开展团队建设、破冰活动、宿

舍公约制定等，帮助新生快速建立初
步的社交网络。

四是建立“筛查—干预—跟踪”
的心理健康支持体系。依托学校心
理咨询中心，开展新生心理测试，及
时发现问题，跟进帮扶。

五是强化教师的“引路人”角
色。通过午餐会、读书会、officehour
（指教授或助教每周固定留出的一段
时间，专门用来和学生一对一交流、
答疑 ——记者注）等形式增加师生
互动，让教师在知识传授之外，也在
为人处世方面给予学生潜移默化的
引导。

社交能力的提升无法靠一次课、
几场活动完成，而要靠整个大学教育
生态的长期浸润。有效的社交支持
应做到既有面向全体新生的普及性
课程，也有针对特定群体的小组辅
导，同时为适应严重困难的学生预留
个案干预通道。

笔者：对于正处在社交适应期的
大学新生，您最想给出的建议是什么？

陈友华：从高中迈进大学，不仅
是一次空间的迁移，更是一场深刻的
成人礼。

一是多看点青年社交方面的书
籍，学习一些社交方法与技巧。

二是多参加一些大学生社团活
动。在活动中培养勤奋好学、乐于
助人、真诚待人的优良品质。社交技
巧固然重要，但最能打动人的永远是
真诚。

三是从小事做起，主动迈出第一
步。一个微笑、一句问候、一次主动
帮忙，都是建立关系的起点。不要等
“准备好”才开始，社交能力是在实践
中练出来的。

四是学会接纳不完美的自己和
不完美的关系。没有谁能让所有人
喜欢，也没有哪种关系毫无摩擦，
学会处理分歧比追求“零冲突”更
重要。

五是合理使用社交媒体，警惕
“线上热闹、线下孤独”。社交媒体可
以作为社交的辅助工具，但不能替代
面对面的真实交流。每天留出一些
“无屏幕时间”，和室友聊聊天、到校
园里走一走，往往比刷手机更能缓解
孤独。

六是遇到困难及时求助。如果
长时间感到情绪低落、无法融入集
体，不要硬扛，可以找辅导员、心理咨
询中心的老师或信任的朋友倾诉。
愿意求助是心智成熟的标志。

吴欣宇 杜园春

（摘自《中国青年报》）

大学新生如何迈出社交第一步

先查后买 美甲注意这几点
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