
成因一 下班了也是孤零零一人

“就算下班，还是孤零零一个人，不

知道做什么好。”刘小姐是典型的赖班

族，在省直机关上班，工作很轻松，但父

母在外地，加上不是在合肥读的大学，本

地朋友圈子很小。刘小姐的办公室里有

三个人，一起结伴赖班，一起叫外卖，一

起上网看电视剧，比一个人回家有意思

多了。

保健
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日本研究称：

食欲好坏与鞋有关
日本医学界日前一份健康报告指

出，食欲好坏与鞋子大小有很大关系。

中医专家表示，该说法有一定道

理，中医认为脚是人体之根，脚上所汇集

的经脉直接影响内脏器官的神经反应，

当鞋不合脚使脚不舒服时，就会令人食

欲下降，影响胃肠功能。 建议人们尤其

儿童不要穿太小、太紧、跟太高的鞋，以

免有碍周身血液循环和新陈代谢，影响

生长发育和消化。

专家教你挑羊肉：

新鲜羊肉有点黏手
立冬一过，气温嗖嗖下降。益肾壮

阳、暖中祛寒的羊肉就成为冬日最受欢

迎的暖身食物。怎么挑选到新鲜可口的

羊肉呢？羊肉研究专家、新疆畜牧科学

院畜牧所助理研究员郝耿介绍几招辨别

鲜羊肉的方法。

首先，新鲜羊肉摸上去有点黏，能

轻易粘住小纸条。打过水或不新鲜的

就不会有这种黏手的感觉。

其次，购买带骨的新鲜羊肉块时，

还可以比较骨骼的粗细。通常骨骼越

细的，说明羊的年龄越小，肉质也更加

柔嫩。

明明已经过了下班的钟点，你是否还想着打几盘魔兽或植物大战僵尸，抑或上淘宝东看看西逛逛。或因无聊，或因

逃避，不管怎样，如果经常这样自觉或不自觉赖在办公室里，那么你已是“赖班族”的一员了。 本报综合

健康贴士

在这座城市里，许多年轻人找不

到玩伴，找不到可以说话的人。至少，

写字楼里那盏灯总是亮着，那里有一

顶宽敞温暖的屋檐。那就在办公室待

着吧，至少可以看到人，或许只是个熟

悉的陌生人，也足够慰藉因寂寞而孤

独的灵魂。

都市白领虽然衣着光鲜，收入较

高，但是工作压力大，生活中人情淡漠，

很容易缺乏信任感和安全感。所以，他

们会对人际交往产生顾虑，变得依赖办

公室的群体环境，害怕回家独处。

越是逃避下班，就会越孤独。心

理专家说，如果长期以赖班减压，会破

坏我们的人际关系建构，导致生活质

量下降，甚至影响心理健康。想要摆

脱赖班的毛病，白领们不妨多培养一

些小兴趣，比如体育运动，从而在群体

活动里扩大社交圈。

心理专家说：
长期赖班会降低生活质量

几个月前，中科院发布了《2010中国

新型城市化报告》，计算了在50个主要大

城市上班平均花费的时间。在合肥，上班

花费的平均时间逼近半小时。不少人赖

班，就是被交通状况逼的。

在合肥工作两年的佳佳，就是典型

之一。她所在的广告公司，位于一环线周

围，下班时间堵得让人疯狂！单位离家只

有6站路，但佳佳如果在下班高峰时段乘

公交，至少要花一个小时。那种闷罐沙丁

鱼般的感觉，让她想起来都呼吸急促。所

以，佳佳宁可在办公室里多坐一小时。顺

便处理一点杂事，也算是给第二天的工作

减压了。

成因三 逃过下班高峰期的堵车

白领赖班族，你是吗？
专家教你这样摆脱

因与相恋3年的女友吹了，在一家保险

公司上班的宋先生，不仅在办公室打发下

班后的时间，连周末也在办公室解决了。

“办公室比家里敞亮，还省了水电

费。”宋先生说，为了不让老板反感，他会自

觉多处理几个案子，并且打扫一下卫生。

“工作压力越大的时候，待在办公室

的时间越长。”呆呆地盯着电脑，一两个小

时一晃而过。他说赖班就像给自己喘气

的空间，也算是一种休息吧。

压力大，把赖班当休息成因二


