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请问每次的量需要用多少比较合适：化妆品护肤品一次用
多少的量会比较好-股识吧

一、每天多少毫升的饮水量最合适?

800ML

二、简历量应该要达到人员需求量的百分之多少比较合理？

看职位不同不一样的 比如财务 行政文员之类 简历比可以达到20比1
高端的3，5比1关键是看是否招到合适企业的人员 而不是一个具体量化的数字

三、每天最适合的运动量是多少？

运动时间的长短因人而宜，并没有一个运动的标准。
比如运动员每天的运动时间可达到8小时，较为刻苦的达到10个小时。
运动的量要是根据自身身体状况决定，长期的坚持运动后只要不感到疲劳、无精打
彩和影响正常的生活即可。
一般运动量在30分钟以上才能起到效果。
【有氧运动和无氧运动】 人体运动是需要能量的，如果能量来自细胞内的有氧代
谢（氧化反应），就是有氧运动；
但若能量来自无氧酵解，就是无氧运动。
有氧代谢时，充分氧化1克分子葡萄糖，能产生38个ATP（能量单位）的能量；
而在无氧酵解时，1克分子的葡萄糖仅产生2个ATP。
有氧运动时葡萄糖代谢后生成水和二氧化碳，可以通过呼吸很容易被排出体外，对
人体无害。
然而在酵解时产生大量丙酮酸、乳酸等中间代谢产物，不能通过呼吸排除。
这些酸性产物堆积在细胞和血液中，就成了“疲劳毒素”，会让人感到疲乏无力、
肌肉酸痛，还会出现呼吸、心跳加快和心律失常，严重时会出现酸中毒和增加肝肾
负担。
所以无氧运动后，人总会疲惫不堪，肌肉疼痛要持续几天才能消失。
人体预存的ATP能量只能维持15秒，跑完一百米后就全部用完，跑二百米时后面的
一百米，必须由血糖在无氧状态下，迅速合成新的热能物质ATP来提供能量，其副
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产品是乳酸。
跑二百米或四百米、一百米游泳、网球和足球等运动，是利用血糖无氧分解所提供
的能量，故运动后肌肉里累积大量乳酸，乳酸是运动后引起肌肉痛的物质。
这类运动所需的血糖由淀粉提供，故也烧不到脂肪，这不是有氧运动，对减肥无益
。
血糖(淀粉)无氧分解所提供的能量，只能维持四十秒，跑完四百米后就全部用完。
跑八百米时，后面的四百米，必须由血糖、血脂肪酸和血氨基酸在有氧状态下，合
成新的热能物质ATP来提供能量，而血糖由淀粉分解后供应，血脂肪酸由脂肪分解
后供应，血氨基酸由蛋白质分解后供应，这整个过程需要氧气，也就是靠氧气燃烧
淀粉、脂肪和蛋白质来生产热能物质ATP，供应后段运动所需的热量，这后段的运
动就是有氧运动。
跑八百米或一千五百米、二百和四百米游泳、拳击等运动，都需要开始利用氧气燃
烧淀粉、脂肪和蛋白质，故此类运动的后段都是有氧运动，作为有氧运动，心率一
般在130次／分为最佳。
运动的前段大约五分钟先烧淀粉，运动持续越久会烧掉越多的脂肪，只要持续半小
时至一小时，所消耗热量的五成，就由燃烧脂肪来供应，如不节食，即使一小时的
有氧运动，只能烧掉食物里的淀粉和脂肪，烧不到人体内积存的脂肪，对减肥仍然
无益；
节食后，一小时的有氧运动才有机会烧到体内的肥油。

四、每天多少毫升的饮水量最合适?

800ML

五、成人每天食用油量多少比较合适？

成人每天食用油的摄入量大概在25-30克之间。
如果食用油摄入的数量过多会引起能量的超标摄入，因为1克油脂能够产生9千卡的
热量，如果吃的食用油过多会引起高脂血症、脂肪肝等慢性代谢性疾病的高发。
如果食用油吃的过少会引起必需脂肪酸的欠缺，也容易造成脂溶性维生素A、D、E
、K的吸收和利用障碍。
从健康学的角度上来讲，每天食用油不可过多摄入也不可过少摄入，摄入的量在25
-30克之间最为合适。
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六、化妆品护肤品一次用多少的量会比较好

在一个人人人都追求美丽的时代岂能少了化妆品的修饰，可是大多朋友在使用化妆
品的时候往往不知道一般化妆品一次用多少比较合适。
总是怕用的少了起不到作用，用得多了浪费。
针对大家这个问题，我们聚妆良品的小编为大家详细的说说各种常用化妆品的用量
问题，希望可以帮到大家学会把握化妆品的用量。
粉底液：一般比较合适的用量为一瓶盖，为了避免变成“假面”公主，首先把一瓶
盖大小的粉底液挤到手背上，用点涂的方式，先点在额头和鼻子上，再把剩下的粉
底点涂在面颊和下巴处。
然后从下巴边缘处，向颈部涂抹。
另外，涂抹时可先用手指将粉底温热，可让粉底与肌肤更贴合，使妆容更持久。
如果不喜欢用手指涂抹，那就使用专用的粉底液刷。
面霜：合适的用量应该是两粒花生，面霜可谓是大功臣，让肌肤变得柔滑滋润。
清洁肌肤后，在湿润的状态下，取一粒花生豆大小保湿面霜，按摩脸部至吸收。
再用第二粒花生豆大小的面霜涂抹在颈部。
眼部遮瑕霜：合适的用量建议为一粒跳跳糖大小即可，一粒跳跳糖大小的眼部遮瑕
霜就足够遮盖黑眼圈了。
一定要先把液体遮瑕霜挤在手指上。
用一个小刷子，沾取三小点，涂在眼部下方。
一点涂在中间，另两点分别涂到两边。
用手指轻拍，把各点遮瑕霜晕在一起。
然后用眼影刷沾取透泽蜜粉，轻涂在遮瑕霜上。
在另一只眼部以同样的方式涂抹。
防晒品：合适的用量一般为三个葡萄粒大小，我们把身体分成三部分，每一部分至
少用一个葡萄粒大小的防晒霜。
把第一团涂在脚和腿上，然后再挤出葡萄粒大小的防晒霜，涂在前胸和后背上。
用最后一团涂在胳膊，脖子和脸上。
这样你就不会过量用防晒霜了，但如果你比较高大，就额外再加一些防晒霜。
记得每两小时重复涂抹一次。
眼霜：通常眼霜的合适用量为一粒豌豆大小，眼霜是比较贵的护肤品，所以要想想
怎么节约。
挖出一粒豌豆大小的眼霜，把四分之一涂在下眼睫毛的部位，从外到内涂抹（这个
动作有助于去除眼部黑眼圈和浮肿现象）。
在上眼皮却要从里到外的方式，再用四分之一豌豆大小眼霜，从眉骨处涂抹。
把剩下的一半眼霜用在另一只眼睛上，就可以了。
温馨提示：只有正确的掌握化妆品的用量才能最大限度的发挥化妆品的功效，希望
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朋友们在实际使用中学会掌握用量。

七、台式硬盘1T容量最多用多少比较合适？需要预留多少容量
，才不影响性能？

，1TB硬盘一般分区后，只要C盘系统不能满容量之外，其它D F
E盘都不需要预留的，你可以用到容量还有500M就行，
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