
摆脱压力 的办法
张　子

生活在 这 个 世 界
上，每个人总 会有 这样
或那样的压力。主要 原
因有：钱 财问 题、个人
健康 问 题 、婚姻问 题 、
亲朋生病 、孩子教 养 、
时间及精 力 不 足 、体力
不支、家庭 及 肩 负 的 责
任太 重 、对将来 的 失望
忧虑 等。为 了 防止产生
压力，有 如 下 几 种 方
法：

改变环境：包括更
换工作、离 开那 些使你
心烦 意 乱的人，在新 的
环境 和气氛 中 一 切 从 头
做起.

恢复 自 我：假如 自
己对于 一些事情或是 别
人的 请 求 很不 情愿，不
要害 怕 给予 拒 绝.

时常 自 醒：每 天应
留给 自 己 一点 独处的 时
间，学会 置身度 外，可
以使 自 己头 脑 保 持 清
醒。

注意 保 养 身 体：每

天应保证充足 的 睡眠时
间，多 食用 一些营 养 丰
富的 食物。

消除精神 负 担：如
果你有 想哭 的 冲 动。可
以让 自 己在 适 当 场合痛
痛快快地大哭一场。平

时于事
要往好
处想 ，
不给 自
己留 下
自怜的
机会.
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潮
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时装　习 风 山

晒　衣　服　有　讲　究
方　平

洗衣服的 人，总希 望有 个好天气。用 阳 光晾
晒衣 服，干后手 感到 柔 软舒 适 ，同 时 可 以 消 素 杀
菌。但是 ，晒衣不 当 是 会 影 响衣服使用 寿命 的 。

笼统地说 ，用 日 光晒衣服有 两 个 缺 点。首
先，日 光对各种纤 维能产生 氧化作用 ，使 之分子
结构 发生 变化，纤 维强度 随 之下 降。其次、日 光
中的 紫外 线对织 物 的 染 色具有 程度 不 同 的 褪变作
用。针对上述 问 题 ，晒衣服时 要掌 握 两点：一是
不长时 间 曝晒 ，做 到 干后 即 收 ：二是 尽量将衣 服
里面朝 外 晒 。

各种 纤 维织物 的耐光性能 差异 很大。天然纤
维中 的 毛 麻产 品 在 日 晒作用 下，纤 维强度 较少受
影响 ，而染 色强 度却 不理想.因 此，当 需 要 较长
的时 间 晾 晒 毛 麻服装时 ，可在其上面 盖 以 薄 白
纱.蚕丝 中 的 氨 基酸 等 成分容 易 吸收 日 光 中 的 紫
外线而 导 致 化学 变化，使 蚕 丝 发 脆。经测定 ，蚕

丝在 日 照25天以 后 ，强 度只有 原先 的
一半。因 此，丝 绸 衣服洗后 要挂在阴
凉处晾晒。

晴纶是 目 前 常用 纤 维 中 耐光性能
最好的。维纶、氯纶 和 涤纶 的耐光性
也还可 以。粘胶 纤 维、锦纶纤
维是 耐光性能 较差的.特别 要
注意 的是 ，人造丝 用 肥 皂 洗涤
后、锦 纶丝 袜等织物 洗涤后不
宣曝晒 。

常用 物 品 应定位存放 马卫 平

根据家 庭 和 本人的居 住 条 件 ，合 理 设计和 摆
放各种 日 用 品。如春 夏秋冬 的衣物 怎 样 分 开 存
放，常 换 洗的衣 服应放在什 么地方，都要按 照 自
己的 住 房 条 件 设计存放，以 便什 么时 候 想 穿，随
手就能 拿到。自 己用 的 图 书 文具 、包 括 笔 记 本 ，

技术 书 等 都 应分 门 别 类放 在 书 架 、抽 屉的 固定 位
置，用 起来 查找方 便。备用 的 工具 包 括细小 的 针
线钮 扣 、照片、证 件等等，都可采用分类 、定位
法分 别 存放。

各种用 品一经定 位 ，不要 轻易变动。需要 调
整时 ，要 作上记号 ，以 免 混乱。日 常用 品定 位 放

置，看 起 来简单 ，但 要养 成 习 惯，需坚 持训 练，持 之 以 恒。纠 正
随手乱仍 的 做 法 ，养 成有 条有 理的工作 学 习 生 活 习 惯，可 以 避 免
无效 的忙 乱，节 约 时 间 ，提高 学 习 、工作 率效 。

绿色 使者　习 凤 山

恋爱婚姻家庭

在
电
视
屏

幕
上
求
婚

1 988年12月 14日 22时，整 ，
山西 电视 台 《电视桥 》节 目 开
始后，山 西省原平县 煤销 站职
工贾 善 明 ，大胆走 上 电 视 荧
屏，开创 了 应用 电视这个覆盖
面积大的 现代传 播 媒 介征婚先
例.他是 农村户 口 ，43岁 ，曾
任会 计，大队党 支部 书 记，无

婚史。从荧屏 上看 ，
他魁梧高大 ，富有男
子汉 阳 刚之气，他的
征婚 条 件是未婚女 子
更好，有 婚 史 或 带一

个孩子 的 妇女 也 可 考 虑。他
说，他想生 育一个孩子 ，带 一
个孩 子 的 妇女 ，根据政策 ，还
可再生 一个。他说 ，他的 工资
连同 银行 存款利息 及其 它 收入
月达 200元。他 还兴奋地说 ，
前段时 间 ，他在彩 票 大 战 中 中
奖，获 一 台大 彩 电 。

小　发　明 助燃节煤环吴华

用一直径为 四 毫米左 右的 粗
铁丝 ，绕一个直径 比 蜂窝 煤煤饼
直径 略小的螺旋形 园环 （环高一
厘米左 右 ），这种环就称为 “助
燃节 煤环”，使用 时 ，在 每 两 个

煤饼 之间放一环 ，经 测 算 ，利用
“助燃节 煤环”上 火速 度 和 燃

烧效 率均可提 高 百分之二十左
右，而且新 旧 煤饼交 换极为 方
便。

西北橡肢厂 特约

体育

拳　击　比　赛　规　则

场地 拳 击比 赛是
在一个 长 5—6米 、高
0 .75—1.25米的 正 方 形
拳击 台 上进行。台 上 须
铺粗毡或 厚帆布 以 保 持
平坦，台 的四 周 装有三
道直径 为 3厘 米 的 围
绳，紧 系在 台 四 角 的柱
子上.

队员 级别 运动 员
必须年满 18周 岁，按其
体重 分 为48公斤 级到91
公斤 以 上 级 共12个 级
别.

局数 业余拳 击比
赛为 3局，每 局 3分

钟，局 间 体 息 1分 钟 ；
职业拳 击 比 赛 按 资历分
为8—12局，争 夺世 界
拳王 的 比 赛 均 为12局 。

比赛　比 赛 时拳 击
台上有 1名 裁 批 员执行
任务，台下有 3名 裁 判
员负责运动 员 的得 分，
并有 1名 计时 员 。运 动
员必 须使用 拳套，合法
的击打 部 位 是 身 体 济 部
以上的 正面及前 侧面 。
运动员 比 赛 违例 ，裁判
员根据 犯规性 质，判 以
警告 或取 消 比 赛 资格。

胜负　由 得 分多 少
判定，出 现得
分相 当 时，3
名裁判员 根据
运动员 在 比 赛
中主 动 、风格
和技术优劣 的
综合标准，以
多数 裁判评分
为准.

按比 赛 规则，一方
运动 员 击 倒对方 后，应
即退到 较远 的主 柱处 ，
听到 裁 判 员 喊 出 “开
始”后才能 继续 比 赛 。
一方运 动 员 被 击 倒 在 地
时，有三种 判定胜 负 的
规定：①裁判 员 在运动
员倒 地的 同 时，开始 大
声读 秒 1，2，3……如
呼到 “8”时倒地的运
动员 仍不能 起 立 比赛 ，
则判 对方获 胜；②采 用
犯规动 作击 倒对方，则
判击 方运动 员 失败；③

裁判 员 或监督医生 发 现
倒地运动 员 受伤而失去
战斗力 时，应即 请临 场
医生救护，并判对方运
动员取胜.

（ 细 雨 ）
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坛
趣
闻

第
十
二
届
世
界
大
学
生
运
动

会
上，

中
国
队
与
以
色
列
队
交

锋，

在
终
场
锣
声
响
的
同
时，

中

国
队
投
入
一
个
有
争
议
的
球，

如

判
进，

则
中
国
队
胜，

如
判
无

效，

则
中
国
队
失
败
。
正
当
主
裁

判
要
作
出
对
中
国
队
不
利
的
判
决

时，

钱
澄
海
一
个
箭
步
冲
上
去，

与
主
裁
判
撂
了
握
手，

悄
然
将
两

枚
仅
值
人
民
币
贰
元
的
纪
念
币
塞

了
他
的
手
中，

主
裁
判
捏

着
冰
凉
的
纪
念
币，

感
到

了
金
币
的
滋
味，

他
一
改

初
衷，

作
出
了
对
中
国
队

有
利
的
判
决
。
当
他
赛
后

才
发
现
这
两
枚
纪
念
币
顶

不
了
一
美
元
时，

中
国
队

获
胜
己
成
定
局。
（
成
辑
）

自费 参 加 运动 会 的 新 闻
陈　伦

1 989年全 国春季 竞 走 比赛 ，二月
二十 六 至二十八 日 在湖南 湘 潭 市 举
行。来 自 各省市 专 业队 和北 京 ，上海 体
育学 院 以 及 日 本选手 150多 人参 加 了
角逐，这次 比赛是 国 家体 委 选 拔 参
加世界杯竞 走 比赛队员 ，各省专 业队
都派 出 优秀 队 员 参 赛，竞 争 十 分 激
烈，我省城 固 县宝 山 乡 农 民 林降 庆业
余竞 走队 自 费 参加 了 比赛，在二月 二
十八 日 上午进行 的男 子成年组50公 里
竞走 比赛 中 林杰不 畏 强手 ，奋力拼搏 ，
充分发 挥 自 己耐力 好的 优势，以 4小
时15分零45钞的 成绩 ，夺 得第四 名 。

有读 者 来 信 要 求 我报刊 载24届 奥
运会 会 歌 以 供 学 习 ，现 满 足 要 求，刊
载于 此，以 飧 读 者。——编 者


