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登报承诺声明
本人:朱太龙，身份证号: 230104197410263715，于 1996 年 10

月15日购买刘俊喆房屋并签署买卖协议，该房屋位于松北区松北
镇东明村松南屯，集体土地使用证号:外松 07-2-039，用地面积:
507.50平方米，建房面积:63平方米，2005年11月25日朱太龙出资
把土地证房屋翻建，建筑面积：200 平方米(批件)，无照房屋为
296.56平方米，现在政府在征收房产，征收标号为 SA9，该房登记
证产权人为刘俊喆，由于该房产涉及动迁，现寻找房主刘俊喆及
家人，请于见报后15日内联系本人。

本人自愿承诺，该房屋为本人所有，1996年购买，本人为该房
屋受让人，2005年个人出资翻建，现房屋征收中奖励及一切补偿
归本人所有，本人承诺买卖协议真实有效，批件200平方米为本人
所建，本人所有，产权无争议，如本人承诺与事实不符，因该房屋
产权发生纠纷，由本人承担全部责任。

承诺人:朱太龙 电话:13647661518
日期：2023年2月23日

看修驴蹄、刷地毯、听吃播、切太空沙声音入睡

年轻人解压方式
心理专家：无论什么方法 只要健康合理都是好的

生活报讯（记者刘维娜）近日，为帮助青少年解决心理困惑、
就业创业、人际关系、情感婚恋、工作压力等问题，共青团黑龙江
省委员会联合生活报开通“12355 你的心事我来听”专栏，为龙江
青少年服务。专栏推出后，引起广大读者的关注，并纷纷来电咨
询，诉说烦恼。本周记者和心理咨询专家王宇老师探讨年轻人流
行的解压方式是否真的有效，一起来为大家答疑解惑。

大学生小微（化名）每天最
大的爱好就是看修驴蹄的视
频。“这东西好像上瘾，一天不
看都难受。”小微说，一开始她
是在推荐中无意刷到，令她没
想到的是，这么无聊的视频，她
竟然不知不觉看完了，看完后
心情莫名其妙的很舒畅。“后
来，我经常在网上刷到这类视
频，每次都会忍不住看完，而且
看完后都莫名的爽。”小微笑着
说，她现在养成了每天必须刷
修驴蹄视频的习惯，“我还会刷
到刷地毯的，掏耳朵的视频，看
这些奇奇怪怪的视频，我觉得
很好玩，也很解压。”

无独有偶，今年刚参加工
作的小李（化名）也有一个小

“怪癖”，那就是听吃播的声音
入睡。大家都是看吃播，为什
么小李要听呢？“我刚参加工
作，入睡之前总会想工作上的
事，结果就是越想越睡不着，
有段时间很严重，躺床上三四
个小时无法入睡。”小李说，后
来，朋友推荐他听放松音频试
试，在众多的放松音频中，小
李独独听好了吃播声音。“就
感觉听他们咀嚼的声音很解
压，重复的音频让我没那么容
易胡思乱想，一会儿就睡着
了。”从此后，小李每天晚上必
须听吃播声音才能快速入睡，
这也成了他的解压小秘方。

小李表示，在手机软件里，
有各种各样的声音可以选择，
比如挖耳朵、踏雪、烧烤还有写

字的声音等。“介绍我听音频的
那位朋友，他喜欢听切太空沙
的声音，而且只听这一种。”

此外，现在年轻人的解压
方式多种多样，80后小月（化
名）从小到大喜欢嚼口香糖，尤
其在紧张的时候；还有喜欢考
试前嚼碎棒棒糖用来解压的小
雨（化名）；从小到大都喜欢捏
包装泡泡的小文（化名）等。

王宇老师分析：

他们这些方式都可以缓解
心理压力。每个人在紧张的时
候，都会有些小动作缓解压力，
事实上，这也是转移注意力的
一种方式。像看修驴蹄、刷地
毯、挂香皂等视频，或者听音
频，主要还是通过转移注意力
的方式缓解压力。捏包装泡泡
等是触觉解压方式，因为情绪
会受触觉影响比较大，所以当
触觉得到充分刺激的时候，情
绪也会快速得到满足和刺激。

无论什么方法，只要健康
合理的解压都是好的，因为压
力积攒在心里不仅十分容易出
现身体疾病，身体的激素水平
也会发生变化，让人变老变胖
变丑，这个激素就是——皮质
醇。皮质醇被称为“压力荷尔
蒙”，主要是因为压力过大产生
的。正常情况下，身体能很好
地控制皮质醇的分泌和调节血
液中皮质醇的含量。但只要压
力一上来，皮质醇就开始蹭蹭
地涨。

每天看修驴蹄刷地毯
晚上伴着吃播音频入睡

1、囤积脂肪
过量皮质醇会使身体加速

囤积脂肪，它会促进身体将多
余的血糖合成脂肪，并让大脑
对“饱”的敏感度变得迟钝。同
样，压力还会诱发大脑神经分
泌一种神经太酶Y物质，让人
格外想吃高糖、高碳水化合物
的食物，而这类食物非常容易
使腹部肥胖。

2、增加食欲
我们的大脑会对瘦蛋白有

一定的敏感性，敏感性越高就
越不会感觉到饿。而皮质醇会

让我们对瘦蛋白的敏感性降
低，从而让大脑感知不到饱，让
我们常常觉得更加饥饿，实际
上我们已经吃够了，只是我们
脑子想吃而已。

3、分解肌肉
皮质醇会加速蛋白质的分

解，运动会让肌纤维产生微小
损伤，这种损伤会让细胞有些
许发炎，而持续过高的皮质醇
会抑制蛋白质的合成，当恢复
不过来就会直接分解掉蛋白质
来使身体损伤恢复。它还会抑
制新肌肉细胞的合成。

皮质醇的增加
会给身体带来什么影响？

3、猫牛式
体式要领：跪立在垫面上，双手双脚打

开与髋同宽，手臂与大腿垂直垫面，吸气抬
头挺胸，呼气含胸拱背，注意一节一节延展
脊柱；重复练习5-8组。

1.将压力写出来。一旦将压力一
一写出来，你就会发现，只要各个击破，
其实压力很容易缓解。很多情况下，都
是由于很多未完成的事情积攒起来而
导致的压力，但当你把要做的事一个个
写下来，并按照先后顺序一个个完成，
压力也会跟着消失。

2.统筹安排。事情往往分为必须
做、应该做和想做的。如果必须做的事
没做，就会增加内心的紧张或压力。所
以，只要先把必须做的事完成，就会减
轻压力。很多人喜欢想当然，不考虑事
情的先后顺序，结果导致临近之际越来
越焦虑，所以要有主次之分。

3.适时放松。每个人在工作之后
都需要放松，如听音乐、洗澡、看喜剧
片、外出旅游和保证充足睡眠等。切记
不要在睡前剧烈运动，玩手机的话最好
不要在睡前几分钟。

4.慢慢用餐。用足够的时间吃饭
可以缓解压力，狼吞虎咽会增加紧张情
绪。

5.想像。想像在蓝天白云下，坐在
平坦的草地上，心中充满宁静、平和的
感受，这样可在短时间内缓解紧张。

6.闻香气。香气能抑制大脑边缘
系统的神经细胞，对舒缓神经紧张和心
理压力有明显效果。

7.读书。当你在书的世界里遨游
时，一切忧愁悲伤便会付诸脑后，烟消
云散。读书可以潜移默化地使一个人
逐渐变得开朗豁达，不惧压力。心理学
研究表明，读书是最有效的减压方式：

苏塞克斯大学进行了关于消除压力方法的研
究，最终读书以68%的比例成为最有效排除压
力的方法。如果在一个安静的环境下，静心阅
读6分钟就可以有效减轻储存的压力。一位
日本精神科医生经过试验，说读书释放了他身
体中2/3的压力，充分提高了工作效率。

8.求助。当你需要别人倾听、提出建设性
的意见和帮助时，尽管开口。

9.想哭就哭。哭能缓解压力，让情感抒发
出来要比深埋在心里有益得多。

10.给身体留出时间休息。你需要吃一些
保健食品，给自己定一个健身计划并坚持下
去，保证每天睡眠7-8个小时。

11.多花时间与外界接触。工作学习再忙
也要抽出时间与外界接触，哪怕和家人朋友聊
聊天。

图片由王宇提供

排解压力的11个小妙招

缓解压力的几种体式

1、挺尸式

体式要领：仰卧在垫面上，双脚打开略
大于髋部，双手放在身体的两侧，掌心朝
上；闭上眼睛，冥想5-8分钟。

2、英雄前屈
体式要领：跪立在垫面上，双脚打开略

大于髋部，臀部坐向脚后跟，躯干前屈向
下，双手臂向前伸展，前额点地；保持5-8
个呼吸。

4、蹲坐式
体式要领：山式站立，双脚打开略大于

髋部，脚尖向外打开约45度，吸气延展脊
柱，呼气屈膝下蹲，双手体前合十，双手肘
抵住大腿内侧；保持5-8个呼吸。

12355
你的心事我来听

共青团黑龙江省委员会 生活报社
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承接家庭装修、办公场所
装修；家装、工装整屋家具定
制；承接同行二手单柜体定制；
工厂一站式服务→设计→加工
→安装。

橱柜门、衣柜柜门定制加工
（种类有PVC吸塑、PET、高光纳
米板材等）；免漆板材加工定制柜
体（材料与环保等级自选）。

工厂设有样板展厅，欢迎参
观选购。

定 制 热 线
18904515815
15846048899
工厂地址：哈尔滨市南岗

区王岗镇哈双公路 592 号，金
福来家具有限公司
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生活报中缝广告生活报中缝广告
受理地址：哈尔滨道里区地段
街1号生活报一楼阳光大厅

刊登
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黑龙江盘古胜禾广告
有限公司专注手机广告推
广业务，整合线上优质资
源，公司主营业务包含：微
信朋友圈广告、微信视频号
广告、腾讯新闻信息流广
告、抖音信息流广告、快手
信息流广告、小红书信息流
广告、三大运营商 5G短信
广告业务等。

诚 聘

招聘：广告销售顾问5人
岗位要求：
1、有广告行业销售经营

2、房产、金融、政府、快消品
行业有一定人脉关系

3、学习能力强，人品正直

薪资待遇：
4000元-6000元底薪+高

提成，试用期3个月，转正后缴
纳5险

地址：哈尔滨市南岗区
比乐街29号

联系人：齐先生
电话：18686832188

黑龙江盘古胜禾广告有限公司

老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓老年公寓
华泽养老院

招自理、半自理、卧床老人，吃的
好、住的好、玩的好，对半自理和卧
床老人提供专业护理。交通便利，
配套齐全、药店、洗衣房、食堂、专业
医护队伍、老年大学、琴棋书画特色
班、24小时热水、冰箱、互动电视、
无线网络等。哈西红星城3号楼

乘坐57.58.236公交车直达
电话:0451-51025111、18545866229

军人素质，真诚服务，七折优惠，全市各区均可发车
退役军人搬家
18745057660
18845765103
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生活报讯（记者李丹）记者
22日从哈市城管办获悉，2月下
旬开始，哈市集中开展春季城乡
环境容貌综合治理，迅速消除冬
季对城市环境秩序带来的不利影
响，改善春融期间城市环境面貌，
为创建第七届全国文明城市奠定
基础。哈市将以清理环境脏乱差
等问题为重点，集中开展环境卫
生、园林绿化、道路桥梁、立面空
间、照明设施、街面秩序六项治
理。

哈市各部门将严格对标创城
各项指标，推动全市春整深入实
施：开展环境卫生治理，迅速提升
城市环境卫生水平；开展园林绿
化治理，迅速提升园林景观效果；
开展道路桥梁治理，确保城市道
路通行顺畅安全；开展城市立面
空间治理，确保城区容貌整洁有
序；开展照明设施治理，确保灯饰
亮化安全运行；开展街面秩序治
理，确保城区管理井然有序。

即日起至26日为全市春季

城乡环境容貌综合治理的安排部
署阶段。全市各相关单位、各部
门对照治理任务和责任分工，提
前进行安排部署。

2月27日—5月15日为集中
整治阶段。全市各相关单位、各
部门按照责任分工和城市管理标
准，集中时间、集中力量、逐个项
目、逐个区域、逐个点位开展综合
治理工作。同时，哈市城管局各
牵头部门将安排检查组进行督导
检查，及时发现问题，督促限时整
改，跟踪问效，切实保证治理效
果。

5月16日—25日为巩固提高
阶段。全市各相关单位、各部门
将加强对达到治理标准区域的巡
查管控，杜绝各种清理整治问题
反弹回潮；同时查遗补差，对清理
整治不彻底和未达到治理标准的
区域继续组织清理整治，按照精
细化管控标准提档升级。

5月26日—30日为检查验收
阶段。

环境卫生 园林绿化等六项问题有人管

哈市全面启动春季综合治理

生活报讯（记者李丹）20日，哈市香
坊区开展春季环境卫生整治行动，清除冬
季残留污痕，迅速改善城乡环境卫生。

区城管局充分利用现有机械化设备
和人员，提高环境卫生作业标准，延长道
路清扫保洁时间，全天出动干扫车、道路
宝等机械设备，对城区主次干路、背街背
巷、出入城口等各类街路进行多频次循环
清扫，对辖区内600万平方米保洁面积进
行地毯式排查；累计清理小广告约100余

平方米，合计清运各类垃圾约40车，720
余吨。各街道办事处组织各个社区对所
有庭院自检自查。园林部门高度重视春
整工作，迅速落实，做好人员、车辆、园林
机械设备的准备工作，根据气温变化全面
清理绿地，对乔木灌木进行修剪和清膛拨
枝，对缺苗断空进行树木补植，消除裸土
地，维修、清洗、油饰园林设施，对公园游
园广场进行整饰，提升全区园林景观环
境。

清死角 治庭院 补植修剪
香坊区春整开始啦

生活报讯（记者梁晨）22日，由中
国外文出版发行事业局、中共黑龙江
省委宣传部指导，中国对外书刊出版
发行中心、中共哈尔滨市委宣传部主
办，哈尔滨市新闻出版局、中外文国际
传播发展（北京）有限公司承办的第二
届中国（哈尔滨）新闻出版产业融合发
展论坛暨重点项目推介会在哈举行。

本届论坛以“数字赋能 融合发
展”为主题，推动新闻出版产业深度融
合。重点项目推介会环节中，中国外
文局东北亚国际传播协作基地·哈尔
滨项目揭牌正式启动，该项目将开拓
国际传播新领域，提升哈市新闻传播
能力、文化传播能力，为哈市提升城市
国际形象提供智力支持；“新工业 新

未来”工业科幻IP项目则以哈市重点
工业和创新工业项目为灵感，邀请科
幻小说作家、设计者走近黑龙江重要
工业企业、基地采风创作，培育出一批
具有哈尔滨特色、展现哈尔滨工业成
就与创意设计水平的IP作品，形成新
的经济增长级。

开幕式上还进行了多个重大项目

的招商签约仪式，“国家级儿童数字创
意产业基地（园区）项目”“黑龙江线上
图书生产中心项目”“兴国书业联盟图
书发行网络建设项目”“中米国际包装
城东北亚包装印刷产业基地项目”都
进行了推介及招商签约仪式，参与签
约的企业达30余家，签约金额达20
多亿元。

30余家企业参与 签约金额超20亿

生活报讯（记者吴哲） 本周六
（25日），体彩运动季“乘坐火车去亚
布力滑雪”活动正式开启！活动期间，
所有报名成功的市民从乘坐火车到接
驳，再到办理保险、租用雪具、滑雪全
程免费；活动期间还设有互动游戏，人
人都将获赠即开型体育彩票顶呱刮，
最高奖金可达150万元！

据悉，一年一度的体彩运动季一直
遵循“健康+快乐+惠民”的理念，每一
年，运动季会根据季节特点，设置难度
不大、适合大多数年龄层健身爱好者参
与的全民健身活动，同时将活动地点安
排在哈尔滨周边景色宜人的风景区，让
大家在健身的同时欣赏自然风光，收获
更多的快乐。惠民是体彩运动季最大
的特色，体彩公益金在活动中彰显了

“公益体彩，乐善人生”的理念。
15日 9时，生活报官微“新街派

生活报”报名系统刚一开启，短短两分
钟内，400个名额就一抢而空，足见一
年一度的亚布力免费滑雪活动的火热
程度。从2011年起，“乘坐火车去亚
布力滑雪”便成为黑龙江省健身群众
最青睐的冬季活动，省体育局亚布力
国家5S级旅游滑雪场每一年都会迎
来省内的健身群众，每一位参与者都
为雪场的壮观与服务而骄傲。报名成
功的小伙伴们快来了解一下具体的活
动流程吧。

活动流程：

（1）请自行购买 2 月 25 日的火车
票，去程为：D7985 哈尔滨 7:23-亚布
力西 9:01；归程为：D8526 亚布力西
17:14-哈尔滨18：40。

（2）当日自行赴哈尔滨站登车，每
节车厢内都有举牌的工作人员；火车

停靠亚布力西站后，可跟随工作人员
有序乘坐接驳车，每车限额 35 人，接
驳车上会发放报名确认卡，卡上有具
体的活动规则、注意事项、活动流程；
随后会发放滑雪卡。

（3）抵达雪具大厅后，每人自行用
滑雪卡换取雪板、雪鞋、雪杖，志愿者
会指导入场滑雪（初级道）。

（4）13时开始，雪具大厅指定位置
将进行火车票报销工作（需提供购票
信息）和抽奖环节。（注：现场刮中体彩
顶呱刮各奖项的幸运者，需返回哈尔
滨后赴省体彩中心兑奖。）

（5）15时-15时30分，请返还滑雪

装备（雪板、雪鞋、雪杖需分别刷卡退
还）。

（6）16时，乘坐接驳车去亚布力西
站；自行乘火车返哈。

免责条款：

凡报名参加活动者需身体健康，
并具有完全民事行为能力；如在活动
中发生人身损害等不良后果，均在本
次约定之保险范围内解决，召集人不
承担其他任何赔偿和相关责任。关于
免除组织者赔偿责任之约定效力适用
于本次活动所有参加者，报名即视为
同意本声明。

本报周六带您
免费去亚布力滑雪啦
活动流程分六步 请仔细看哦

第二届中国（哈尔滨）
新闻出版产业融合发展论坛举行
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