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21世纪，形形色色的工作大部分都离不开办公室。偌大的办公室让

你觉得心情舒畅吗？那么，你是否知道办公室里潜藏着5个影响办公白

领健康的污染源呢？ 殷江霞

办公室5大问题让你短命
口干舌燥 按揉承浆穴

承浆穴在唇下正中凹陷处。用食指用力

压揉承浆穴10秒钟，能感觉口腔内涌出许多

分泌液，中医称之为“金津玉液”，不仅能生

津润喉，还能保护口腔。 摘自《家庭医生》

养生

老人需防两种危险
从心理角度讲，老年人需防止两种危

险。一是过分沉湎于往事。另一件应当避免

的事是依恋年轻人，期望从他们的勃勃生机

中获取力量。 摘自《新浪健康》

家有哮喘儿饮食“六不过”
哮喘患儿咋饮食？一般建议遵循“六不

过”原则，即进食不宜过咸、过甜、过腻（如肥

肉等含脂肪过多的动物性食物）、过激（如辛

辣食物、酒、浓茶等）、过饱，不宜吃已证实会

导致孩子过敏的食物（如鸡蛋、牛奶等）。

摘自《四川健康医生》

育儿

老人

冬季进补首推山药炖汤

常开空调不开窗

世界卫生组织称，三成以上的建筑都被

投诉过空气质量差。许多办公楼的设计都不

利于通风，仅靠空调控制。然而，调查显示，

多数空调，特别是中央空调，比室外空气要脏

100倍，导致室内空气中细菌不断增多。如

果办公楼地下有停车场，情况就更糟，汽车尾

气会伤害肺。此外，楼龄超过十年的建筑，往

往潮湿阴暗，容易生长黑曲霉。它会引起咳

嗽、令人丧失记忆，甚至不孕。科学家们及美

国环境保护局称这些现象为“办公室综合

征”。专家建议，如果办公室有这种霉，要及

时擦洗，平时多开窗通风换气。

桌旁放打印机

美国环境保护局警告，打印机、复印机

散发的臭氧，会导致胸痛、咳嗽、喉咙发炎

等。激光打印机同样会散发臭氧，而且还

会产生碳粉粉尘，进入肺部、血液，增加患

癌症和心脏病的几率。所以最好单独隔出

来一间通风好的打印间。

晴天开灯

如果你走进办公室，眼睛会不自觉多

眨几下，就说明室内光线比外面的阳光还

刺眼。过度照明会导致头痛、疲劳、焦虑

等，闪烁的灯光还会诱发心脏病、打乱睡眠

周期。一般情况下，如果天气晴朗，白天就

不需要额外的照明。

无所事事

如果你工作轻松，会心情舒畅、心率平

稳，但当遇到无法完成的工作时，患心脏病

的风险就会增加。工作时心率需要一些变

化，隔几个小时，应该给自己鼓鼓劲儿。

久坐不动

错误的姿势可能会导致背疼、头痛，心

脏病、癌症发病率升高。每隔20分钟站起

身运动一下，不但可以舒展筋骨，肌肉也会

产生各种物质，帮助代谢脂肪和胆固醇。

山药是秋冬进补的一大食材，很多家

庭喜欢用来煲汤，山药的吃法有很多，不同

的吃法发挥的功效也不同，一起来看看山

药的功效和吃法。

山药的功效作用及吃法

全家：为秋冬进补打基础。秋冬进补

前吃点山药，更有利于补品的吸收。将山

药、大枣20克、米(粳米、糯米各一半)熬成

粥，就是很好的选择。

女性：益气养血暖手脚。手脚发凉常

对女性“情有独钟”。中医认为，手脚冰凉

与体质虚弱有密切关系，而山药乌鸡汤和

龙眼山药羹均具有很好的补中、益气、养血

作用，特别适合手脚发凉症患者。

男性：防止“老胃病”复发。在“老胃

病”病人中，有相当多属于溃疡病，而秋

冬季是溃疡病容易发生或复发的季节。

现代药理研究证实，山药中所含尿囊素

有助于胃黏膜的修复。可用鲜山药制成

山药扁豆糕、或小米山药糕，蒸熟后食

用。

老人：补益中气防感冒。山药具有健

脾益气的作用，因此，多汗、反复感冒的气

虚患者在秋冬季应该适度增加山药的摄

入量。可以把山药炒食、蒸食、拔丝，也可

以与大米、小米、大枣一起煮粥食用。

儿童：防治腹泻好帮手。每年8～12

月是小儿腹泻多发季，用山药粉治疗腹泻，

较易被接受。具体做法：将山药研细磨粉

与米粉按1∶2的比例给患儿混合服用，每

天喂食2～3次即可。

冬季进补：山药胡萝卜牛肉汤

原料：胡萝卜半根、肥牛约10卷、山药150

克、家乐浓汤宝牛肉汤底1块、清水约750毫升。

做法：

1.肥牛提前取出退冰。胡萝卜去皮，山

药去皮切块备用；

2.胡萝卜切片，用花模在胡萝卜片上刻

出美丽的花型；

3.汤锅加入三碗清水，约750ml；

4.清水烧开后，放入一块浓汤宝入锅；

5.放入切成滚刀块的山药；

6.再放入刻好的胡萝卜花片；

7.盖上锅盖，中火煮约5分钟；

8.打开锅盖，放入肥牛，待变色后即可

关火食用。

马云送给儿子的三句话
1.永远乐观地看待未来。全世界的成功

人士都有一个共同的特点：不抱怨。世界没有

你想象得那么糟糕。2.要有自己独立的思考

与方法。要独特，但别另类。3.不管世界发生

任何事，告诉我真相与事实，我们一起面对。

摘自《大河健康报》

成长

在活动现场记者看到，现场被分成了互动体

验区、车上检测区、健康咨询区、国民体质测试区

等。其中互动体验区包括丰富多彩的健康教育

以及专业的产品演示等，参与者还可以在这里免

费体验蛋白饮品的美味口感。车上测试区为参

与者提供上述3项健康检测，让参与者体验高科

技设备带来的健康体验。健康咨询区由纽崔莱

健康专家根据测试报告为体验者进行详尽的分

析解说及专业建议。为帮助更多市民了解自身

健康状况，今年活动特设国民体质测试区域，该

测试免费开放给所有到场市民，包含血压测试、

握力测试、耐力测试、背力测试、反应速度测试、

柔韧性测试等基本体质和体能测试项目。

安利大中华区市场副总裁方小燕女士表示，

“纽崔莱动力新干线”创设于2009年，当时正值纽

崔莱品牌创立75周年之际，是纽崔莱回馈消费

者、提升公众营养健康意识的重要举措。

三年来，动力新干线跨越大江南北，为49个

城市的超过十万市民带来专业愉悦的营养健康

体验。2012年，纽崔莱动力新干线将继续到访

全国49个城市，服务更多的消费者。

据了解，纽崔莱作为直销巨头安利公司旗

下主要品牌，凭借着雄厚的科研实力、从种子到

成品的严格质量把控、个性化优质服务以及成

功的品牌管理，已发展成为了全球领先的营养

保健食品品牌。以蛋白质粉、倍立健片领军的

27款纽崔莱产品，也成为中国消费者心目中食

品安全及卓越品质的象征。在不断延续商业传

奇的同时，纽崔莱更积极致力于面向大众的营

养健康观念普及和知识传播，纽崔莱健康时刻、

纽崔莱健康跑、纽崔莱少年NBA，以及此次来

到合肥市的纽崔莱动力新干线项目，在提升市

民营养健康意识的同时，也将纽崔莱“有健康才

有将来”的品牌主张带进千家万户。

安利纽崔莱动力新干线登陆合肥送健康

血压测量血压测量

纽崔莱动力新干线——健康体验中心

动脉健康状况测试

人体成分测试

12月12日，在芜湖路万达

广场“纽崔莱动力新干线——健

康体验中心”吸引了大批市民驻

足参与。作为纽崔莱公众营养

健康教育行动的重要措施，纽崔

莱动力新干线现场为持有健康

测试票的人们提供健康检测、专

业咨询以及丰富多彩的营养健

康体验活动。据悉，此项目已经

连续在合肥市举办3次，收获了

众多的赞誉和精彩。今年顺应

消费者需求，主办方还特别增加

了最受欢迎的动脉健康监测设

备数量。据介绍，本次活动将一

直持续到12月17日。

“纽崔莱动力新干线”由一

辆大型卡车改装而成，展开后即

是一座长达12米的移动式健康

体验中心。因其能在8分钟内

快速变身，被市民们亲切地称为

“变形金刚”。该车配备了3款

总价值约200万元的先进健康

测试仪器，可以为市民提供精确

的骨密度测试、人体成分测试、

动脉健康状况测试等检测服务，

帮助大家了解自身的基本健康

状况，特别是动脉健康状况及罹

患骨质疏松风险。 王珊珊


