
俗语说：“药补不如食补，食补不如锻

炼”。入秋以来，几场秋雨，气温有所下

降，在经历了炎夏的酷暑和湿闷后，人们

备感秋季的凉爽和舒适。宜人的秋季，也

是锻炼身体的黄金季节，这里列出几种比

较适宜秋天的健身运动。

殷江霞
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OL装扮、方形格子间……曾是人们眼中白领的标志，但是在资深白领眼中，

日复一日见到这些标志，已经不堪其烦，产生了工作压力。许多网友都相继晒出

了各种压力，这一切是如何产生的，是源于客观环境还是白领内心脆弱？

殷江霞

白领三大压力：

格子间呆板沉闷如牢笼

卷心菜是最常见的一种蔬菜。它的营

养价值特高，富含的营养素主要有：

维C。按品种不同，每100克卷心菜含

维C 33~76毫克。

叶酸。资料称100克卷心菜含叶酸高

达100微克，怀孕女性可要适宜多吃些。

叶酸还是防治高同型半胱氨酸血症(此症

与 50 多种慢性病发病有关)必用维生素。

同时，维C和叶酸都可提高免疫力、抗氧

化、防衰老。

维生素 U。这是一种“溃疡愈合因

子”，有止痛和促进溃疡愈合作用，常食用

有防治胃及十二指肠溃疡作用！含吲哚、

萝卜硫素、异硫氰酸盐等有助抗癌物质！

尤其萝卜硫素，有研究称，是迄今为止所发

现的蔬菜中最强的抗癌成分。

钙。每100克卷心菜含钙51~100毫

克，并含维生素K。钙和维K在一起可降

低骨折风险。

钾。每100克卷心菜含钾150~200毫

克，是食物摄取钾的一个重要来源。

食物纤维。有促进消化和防治便秘的

作用。

钼。能抑制致癌物亚硝酸胺的合成。

锰。对儿童发育成长有用。

记者 李皖婷

本期主题：

小小卷心菜，营养功劳特别大

压力源：职业装
呆板着装勾起工作压力
压力表现：职业装千篇一律，审美

疲劳

9月21日，在财富广场上班的小王在

QQ群发消息称“今天办公室来新同事了，

领取工作装后很激动地说‘真好看’，想当

初我也一样，但穿了五六年职业装后，就只

剩下厌烦了。”

很多在写字楼上班的网友都表示，每

天走进写字楼，看见穿着职业装的人来来

往往，就觉得喘不过气，渐渐感觉大家快和

沉闷的写字楼融为一体了。刚穿的时候很

新鲜，觉得凸显了个人气质，但不到一年

就穿腻了。”

点评：统一的着装可增加集体感，因此

很多企业都有相应要求。尽管职业装相对

于其它服装较保守，但可以通过适当添加

点缀为整体添彩，如搭配腰带、丝巾等配

饰，通过局部装扮打破沉闷的装束。

压力源：社交
呆板气氛让人紧张
压力表现：老板和同事的一举一

动都让人高度紧张

在一家传媒公司做活动策划的小宛告

诉记者：“3年前，我刚开始工作时，在办公

室里很自由地说话，受到几次主管的警告

后，也就慢慢变沉默了。”

调查发现，其实有不少白领在办公

室交际中时常处于紧张的状态，久而久

之，呆板的气氛让办公室越来越沉闷。“和

同事相处也害怕说错话而被人打小报告，

看到同事间说悄悄话，或用异样的眼神看

我，就害怕是在议论我。”一家公司的采购

员于穆坦言，职场中有很多“两面派”，工

作5年的他不得不提防着，也变得越来越

敏感和神经质。

点评：以上压力是白领们焦虑感无法

调节、压迫神经系统产生的，白领们首先要

认识到焦虑的具体来源，然后再对症下药，

职场上，应正确看待职场的变迁，成熟处理

人际关系等，凡事调节好心态，积极应对。

压力源：格子间
呆板沉闷如牢笼
压力表现：没法在沉闷的环境中

快乐起来

“五年前工作时，觉得格子间很温馨，

四周围起来特别有安全感，但现在的感觉

是小、挤、窄，坐在里面就像被牢笼关起来

一样。”在一家广告公司做财务工作的小

杨说道。小杨的一位男同事也表示，不仅

是格子间，办公室里的柜子、沙发等，许多

陈设都呆板又单调，家里的家具看几年也

会腻，何况是办公设 备呢，工作越久，就

对工作环境越厌烦。网友“叶子”认为，沉

闷的办公环境会让人视觉疲劳，“其实，我

宁可工资稍微少些，也希望 工作环境常

有改变”。

点评：办公环境一般是根据行业性质

等进行布局，而长期处于固定的环境中，

易造成视觉疲劳，从而给白领带来压力，

但经常变换整个办公 布局又不太现实，

“所以建议调整办公室局部，或者变换办

公室的色调，如窗帘颜色、植物盆栽等。

细微的改变也会给白领带来新的体验，从

而减小压力”。

支招：怎样克服工作疲态

办公室是工作场合，不可能满足每个

人的个性化需求。当人们进入岗位后应

对自己重新定位，个性需求应适度服从职

场需求，白领自身应积极调整心态，通过

参加一些社交活动、旅游等自我调节，或

者为自己的职业装添新色、为办公桌换新

装等都是不错的办法。公司领导也应关

注员工们的身心状态，要有针对性地对办

公室的情况进行说明，消除员工们的烦躁

与不满。

登高

作为一种体育锻炼，登高的保健作用

是：能使肺通气量和肺活量增加，血液循环

增强，脑血流量增加，小便酸度上升。

秋日登高，温度变化最为频繁，这对人

体健康本身是有益处的：使人的体温调节

机制不断地处于紧张状态，从而提高人体

对环境变化的适应能力。当然，对年老体

弱者，登高时间要避开气温较低的早晨和

傍晚，登高速度要缓慢，上下山时可通过增

减衣服达到适应空气温度的目的。高血

压、冠心病等患者更要量力而行。

慢跑

慢跑能增强血液循环，改善心功能；改

善脑的血液供应和脑细胞的氧供应，减轻

脑动脉硬化，使大脑能正常地工作。对于

老年人来说，跑步能大大减少由于不运动

引起的肌肉萎缩及肥胖症；减少心肺功能

衰老的现象；能降低胆固醇，减少动脉硬

化，有助于延年益寿。

冷水浴

所谓冷水浴，就是用5－20℃之间的

冷水洗澡，秋季的自然水温正是在这一范

围内。冷水浴的保健作用十分明显。首

先，它可以加强神经的兴奋功能，使得洗

浴后精神爽快，头脑清晰。第二，冷水浴

可以增强人体对疾病的抵抗能力，被称作

是“血管体操”；第三，洗冷水浴还有助于

消化功能的增强，对慢性胃炎、胃下垂、便

秘等病症有一定的辅助治疗作用。冷水

浴锻炼须采取循序渐进的方法：洗浴部位

由局部到全身、水温由高到低、洗浴时间

由短到长。

常见的冷水浴有以下四种：头面浴，即

以冷水洗头洗脸；脚浴，双足浸于水中，水

温可从20℃左右开始，逐渐降到5℃左右；

擦浴，即用毛巾浸冷水擦身，用力不可太

猛，时间不宜太长，适可而止；淋浴，先从

35℃左右温水开始，渐渐降到用自来水洗

浴。

但是，冷水浴并非对每个人都适合。

患有严重高血压、冠心病、风湿病、空洞性

肺结核、坐骨神经痛及高热病人都不可进

行冷水淋浴。

绣十字绣
每天别超过四小时

绣十字绣能获得快乐，很多女性边绣

边聊天，时间不知不觉就过去了，但长时间

绣十字绣容易损伤眼睛，需要注意以下几

点：

1.每天绣十字绣的时间最好控制在4小

时以内，连续工作1小时应休息10分钟，1周

内最好不要超过20小时。此外环境照明要

柔和，避免亮光直接照射到绣布上。2.长时

间绣十字绣，应多吃一些新鲜的蔬菜和水

果。为预防角膜干燥、视力下降，应多吃富

含维生素A的食物，如豆制品、鱼、牛奶、核

桃、青菜、大白菜、空心菜、西红柿等。3.打哈

欠其实是一个最简单最直接湿润眼睛的方

法。若你打哈欠没有泪水涌出，那么就得警

惕是不是患上了干眼病。 摘自《大河健康》

最适合秋天的三类运动

鼠标手的外用洗方
鼠标手的症状类似于风湿性关节炎、腱

鞘炎等病症，是手腕部肌肉发炎的表现。可

以取适量花椒，用水煎煮后，凉至手能承受

的温度，浸泡搓洗。花椒味辛，性温，有芳香

健胃、温中散寒、除湿止痛、杀虫解毒、止痒

解腥的功效。 摘自《最灵老偏方》

涮羊肉要超过一分钟
吃涮羊肉是朋友聚会、家人团聚的首选，

但半生不熟的羊肉可能有旋毛虫，它的幼虫

会在人消化道里很快发育为成虫，钻进肠黏

膜小血管随血液流至全身，到肌肉里定居，

可存活10年以上。患旋毛虫病会引起十二

指肠炎，出现恶心、呕吐、腹泻、厌食等症

状。旋毛虫幼虫会损害脑、心、肾、全身肌肉

等多种器官。

因此，在吃涮羊肉时，一定要把肉片煮熟

煮透，用高温杀死肉片中可能存在的细菌和寄

生虫卵。羊肉至少应该在沸腾的锅内煮1分钟

左右，肉的颜色由鲜红变成灰白才可以吃。

摘自《家庭医生》

妈妈焦虑降低宝宝食欲
妈妈的心情往往会影响到宝宝，即使宝

宝有厌奶现象，也不要过于焦虑紧张，否则

宝宝不能在轻松愉快的心情下进食，更会降

低食欲。如强迫宝宝进食，硬把奶嘴塞到他

嘴里，往往会适得其反。若担心宝宝营养不

够，建议采用少量多餐的方式，只要维持原

来的总奶量即可，不必遵循既定的喂奶次数

和每次的奶量。 摘自《生命时报》

老人讲话尽量低声慢速
对于老人来讲，高声说话危害大，说话

声音每提高一次，就是对身体的一次刺激，

老人心跳逐渐加快，呼吸急促，可引起气

逆、肺胀、气喘咳嗽，一些慢性疾病如高血

压、心脏病等也可能急性发作，甚至危及生

命。语速太快很容易使老人情绪激动，焦躁

的情绪既伤肝伤肺又伤脾，还会影响到人体

内分泌及机体组织的正常运转，对健康造成

伤害。

低声慢速说话有利于刺激大脑细胞兴

奋，减缓大脑衰退，对预防老年痴呆有一定作

用，还可以锻炼语言能力，消除孤独烦闷，促

进互相交流，增进友情和亲情，延缓衰老。

摘自《家庭保健报》


