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越来越多职场人士健康亮红灯

职场人士主要为中青年人群!

这一人群作为社会和家庭的顶梁

柱 ! 在社会生活中扮演着极为重

要的角色" #但随着社会竞争的加

剧 ! 这一群体所面临的危机也越

来越多 ! 尤其是健康方面频亮红

灯" $健康专家表示!工作繁忙%不

重视身体健康 % 不能及时预防疾

病的发生等因素 ! 致使中青年人

慢性病呈现日益严重的趋势"

曾进行的慢性病调查显示!中

青年人群的不良生活方式比例高!

慢性病低龄化趋势日益突出!

16

至

78

岁人群超重率%肥胖率%向心性

肥胖率%空腹血糖受损率%血脂异常

率%吸烟率迅速上升!

76

至
78

岁各

项指标已基本接近或超过
96

岁以

上人群!高血压%血脂异常%糖尿病

患病率迅速上升" &有关资料表明!

当一个人超重时! 会增加心脏的负

担!因为心脏必须承担额外的工作!

以提供更多的血液到多余的组织

去'超重的人!其血液中胆固醇的含

量通常是增高的!在控制体重后!胆

固醇含量会有所下降" $在体重超重

时!糖尿病不易控制"向心性肥胖是

糖尿病的重要危险因素之一! 糖尿

病的患病率分别为正常腰围者的

":"29

倍!&超重时!高血压也不易控

制" 定期测量血压%体重和腰围!可

尽早发现高血压%血脂异常%冠心病

和糖尿病等隐患$"

职场人士防胖需做到两多三少

&为了健康! 职场人士必须对

自己的身体现状有一个清醒的认

识!不能对影响健康的肥胖听之任

之" $专家提醒!以下&两多三少$对

防&胖$很有帮助(((

多!懂"一点儿

平时要定期进行有针对性的健

康检查!每年至少做一次全面体检!

及时掌握自身身体状况! 了解自身

的血压%血糖%血脂%体重状况!对发

生在自己身上的不明原因的疼痛!

千万不要大意!应及时到医院检查!

如一时查不出什么疾病! 也应该保

持高度警惕!对常见病%慢性病要做

到早发现%早治疗!同时要加强自我

保健意识! 掌握慢性病防治知识和

技能!保障自己的健康)

多!动"一点儿

职场中人往往忙于工作和照

顾家人无法每天抽出

固定时间锻炼 ! 针对

这部分人群 ! 建议可

采取增加身体活动的

方式 ! 虽然不如体育

锻炼效果显著 ! 但也

可达到一定的效果 "

比如 !开汽车 %骑电动

车的居民 ! 可骑自行

车或步行上下班 !可

以用爬楼梯取代乘坐

电梯 ! 做家务也可起

到一定的锻炼效果"

建议有规律地进

行以下运动* 散步+慢

跑 %游泳 !每周保持三次 !运动可

以燃烧体内多余的脂肪和热卡 !

帮助控制血压 ! 锻炼心脏的工作

能力 " 限制在家看电视和上网的

时间!多组织家庭户外活动 !如骑

自行车%徒步旅行或散步"

少!吃"一点儿

职场人士应酬多 ! 在外就餐

多!更应该注意尽早改变不合理的

饮食习惯" 根据,中国居民膳食指

南- 一般成人每日的摄入量为*蔬

菜
#

两至
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斤!水果
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两至
7

两.每

人每日不超过半两
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植物油.少

吃或不吃肥肉及动物内脏!每人每

日瘦肉不超过
"

两. 适量增加豆制

品!鱼类!奶类//尤其是要控制油

脂和肉类的摄入)

少!喝"一点儿

一些人应酬时过量饮酒 !在

推杯换盏之间 ! 超重肥胖和慢

性病就悄悄不请自来 ) 饮酒时

一定要少喝 ) 还有目前的含糖

饮料的热量也很高 ! 避免摄入

过多糖分和热量 )

少!忙"一点儿

职场奔波 !任务繁重 !有的人

经常开夜车 ! 如果工作上长期硬

拼 ! 生活上长期熬夜 ! 得不到放

松 ! 就可能引起因神经系统过度

紧张而导致的神经衰弱 +溃疡病 +

高血压+冠心病等 ) 此外 !长期睡

眠不足!还会造成大脑受损 !促使

早衰) 紧张工作一段时间后!最好

能静下心来休息 ! 缓解紧张精神

状态)
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肥胖已经成为了职场人士健康的第一杀手###近日$一则调查
结果引发了职场人士对于自身健康% 对于肥胖这一健康杀手的关
注&对此$疾控专家表示$饮食不合理%缺乏运动%长期压力过大等因
素使得近年来职场人士肥胖率迅速上升$防!胖"势在必行&

&外面吃饭不干净!在家做才卫

生) $大多数人都有这样的想法!然

而! 近日美国洛杉矶公共卫生局做

的一项&家庭厨房食品安全调查$发

现! 只有
17>

的人在家做饭能达到

卫生的标准! 其余的人或多或少有

些不卫生的习惯) 其中常见的问题

有以下几点*

做饭前不擦台面) 做饭前要先

给厨房操作台面进行消毒! 菜板及

厨具也要重新冲洗一遍. 做饭过程

中! 接触生肉的用具应该及时用温

水洗净.做完饭后应立即将台面+墙

面+厨具擦洗干净)抹布最容易藏匿

细菌! 美国亚利桑那大学微生物学

教授查尔斯0戈巴博士主持的一项

最新研究发现! 海绵和抹布上!每

0?9

平方厘米的平均带菌数分别为

!666

万个和
!66

万个! 这会影响大

脑神经和运动能力! 甚至可能导致

瘫痪)抹布应经常更换!每天使用后

最好用开水消毒
9:!6

分钟)

做饭时不摘戒指 )

有时即使你做饭前洗

手! 一些其他的因素也

会影响食物的卫生) 调

查显示 !

"#>

的人不经

常剪指甲! 做饭前不摘

掉戒指+手链等饰物!这

都会将暗藏的细菌带到

食物里)

剩饭剩菜冷藏不及

时) 美国农业部数据显

示!饭菜冷却的过程中!

食物温度如果处在
7$

:06$

! 在不到
"6

分钟

的时间里! 细菌就会增

加
!

倍! 因此剩饭剩菜

应该及时放入冰箱快速冷却) 冷藏

前!尽量把食物切成小块或打散!放

在较浅的容器中!冷却得会更快)冷

藏的熟食应在
7

天内吃完! 冷冻的

熟食不应超过
1

个月! 并且食用前

一定要迅速加热至
@7$

以上)

不注意冰箱温度) 冰箱的内部

温度通常在冰箱门外侧都有显示!

一般情况下冷藏温度为
7$

+ 冷冻

温度为
A!#$

最好)如果冰箱没有温

度显示功能! 最好将温度计放入一

杯水中!置于冰箱中间的架子上!以

便随时测控冰箱温度! 保证食品安

全)

冰箱食物塞太满) 冰箱里的食

物塞得过满!不仅会影响冰箱工作!

还会使食物间细菌交叉感染的几率

大大增加)存放时!生肉应该放在最

下层! 并保证与即食食物和其他果

蔬分开!以防污染其他食物)每种食

物间最好有一定距离! 防止细菌通

过接触传播) !英子"
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元旦小长假将至!彩电市场将迎

来消费高峰!彩电厂商也已做好充分

准备迎接小黄金周到来)记者从国内

彩电领军企业海信电视获悉!元旦期

间! 海信将投入千万促销资源力推

96

寸以上智能大平板! 消费者购买

大屏产品将享受更多优惠)

元旦期间! 海信共推出
BC866

系列+

BC##6

系列+

D006

系列+

D0!6

系列等
!"

款
96

寸以上智能电视新

产品! 涵盖了
96

+

99

+

9#

+

09

+

#7

五个

主流尺寸段!这些产品不仅具备大屏

高清显示优势!而且有着丰富智能应

用) 海信
BC866

和
BC##6

系列旗舰

大屏产品应用了
7D

高清显示技术!

实现了
1#76%"!06

的
EFG

超高清

显示!这些超高分辨率大屏电视相当

于把影院搬进了用户客厅)

海信主推的智能大平板采用了

自主研发的&海安$智能电视操作系

统!逻辑结构非常简单 +清楚 !而且

还有人脸识别+手势控制+多屏互动

以及电视汇等功能) 这些产品同时

也通过整合各种资源服务颠覆了用

户的电视使用习惯! 海信智能电视

目前拥有电影两万多部! 电视剧
!6

万多集! 其他视频也已超过
9

万小

时!平均每周至少有
!@

部高品质影

视更新
H

用户完全可以自己定制喜爱

的节目) 此外元旦购买海信智能电

视的用户同时也会发现海信最新上

市的游戏专题! 整合了
GIJK

等重

量级游戏商资源! 很多游戏通过智

能手机就可遥控! 这将大大丰富用

户客厅生活)

海信电器营销公司副总经理胡

剑涌表示!随着消费者家居条件的改

善!用户对高清智能大屏电视将产生

更多需求)据北京群智咨询的统计及

预测!

"6!1

年! 全球市场
96

寸以上

大屏幕电视的渗透率将达到
!@>

)

"6!1

年元旦起! 海信将率先推广
96

寸以上智能大平板电视产品!海信已

建成很多大平板门店!消费者可以在

商场轻松体验到超清大屏的视觉震

撼!让智能影院进客厅将是海信给予

消费者的最佳新年礼物)

!李瑞才"

众所周知! 早起长期空腹容易

得胆结石+ 长期憋尿容易引起尿路

结石!但不少人却容易忽略一点*吃

晚饭太晚也是引起结石的重要诱

因)

&两顿饭之间间隔时间太长!是

引起结石的主要诱因之一) $消化内

科专家说!人体在进餐后!会促进胃

酸+胃蛋白酶及胆汁的分泌以帮助消

化食物!如果晚饭吃得太晚!那午饭

与晚饭之间的间隔时间也会随之延

长) 胆汁长时间存在于胆囊之中!长

期如此!胆汁浓缩会导致胆汁排泄不

畅从而引起结石)

晚餐进食时间过晚以及进食过

多+ 油腻饮食还会导致胃食管反流)

高脂肪餐导致胃酸+胃蛋白酶分泌过

多!而且晚饭吃得太晚!就寝时食物

尚未充分消化和排空!平卧后容易导

致胃酸和残余食物反流进食管!导致

食管黏膜的损伤) 同时!长期高脂肪

餐使体内胆固醇增加或肝脏合成胆

固醇量增多!造成胆汁中胆固醇过饱

和!也是胆结石形成的诱因之一) 因

此晚餐应以清淡食物为主! 不宜过

饱+过晚)
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运动时身体动作幅度大! 不少

人觉得穿纯棉质的衣服会更加舒

适) 然而棉质衣服虽然吸汗性能好!

但透气性差! 人体大量流汗后会感

觉衣服湿漉漉地黏在身上! 因此并

不适宜运动时穿着)

正确的做法是选择那些透气性

较好的服装) 纯棉的衣服吸汗效果虽

好!但所吸的汗水并不能散发!从而造

成湿透的内衣黏附在皮肤上! 使得皮

肤逐渐变冷!难以保温)冬季人们穿着

纯棉的衣服剧烈运动后反而更容易着

凉!引发风寒感冒+头痛等症状) 而类

似聚丙烯这样的材料!可以帮助散湿!

有利于保持皮肤干燥+清爽)

!

大河
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