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□王宗

职场易发病
你你中中招招了了吗吗

专专家家支支招招 和和职职场场亚亚健健康康说说拜拜拜拜

【健康红绿灯】

绿灯

天气炎热时， 吃根雪糕或喝
瓶冷饮， 整个人都精神起来了。
但冷饮、 冰棍及凉的饭菜会让胃
内温度降低。 而很多消化酶的正
常工作需要适宜的温度， 这就会
影响胃酸分泌和消化酶的作用。
建议天气热的时候最好喝凉白
开； 冷饮放在两餐之间喝； 冰棍
一次只吃一根， 而且要慢点吃。

红灯

催熟的桑葚由于没有完全完
成生长期， 因此吃在嘴里没有味
道， 嚼起来软绵绵的， 不像成熟
的桑葚那样甘甜、 饱满多汁。 另
外由于正常成熟的桑葚梗部不会
是紫色的， 应该是绿色的， 如果
用色素染的， 梗部会变紫。 这个
是最直观的分辨办法。

催熟桑葚梗变紫

冷饮影响胃酸分泌

胃在消化时需要大量血液，
如果此时人在运动或进行其他活
动，都会“抢夺”一部分供给肠胃
的血液，导致消化不良。长期如此
就会损伤胃部。吃饭要专心，细嚼
慢咽，这样吃东西胃才喜欢。

边走边吃消化不良

毛豆是大豆在未成熟时收获
的鲜食豆类蔬菜， 它不仅含有丰
富的植物蛋白， 钾、 镁元素和B
族维生素含量也很高。 尤其值得
一提的是： 嫩毛豆的膳食纤维含
量高达4%， 远超过芥菜、 菠菜、
苋菜、 芹菜杆等高纤维蔬菜， 是
蔬菜中的纤维冠军。

毛豆膳食纤维含量高

失眠

由于工作压力大或是经常饮
用咖啡的原因， 我们很多人都成
了 “夜猫子”， 也都存在不同程
度 的 失 眠 问 题 。 如 果 长 期 无
法充分休息， 免疫力就会下降，
这样不仅会影响我们的精神状
态， 同时也会对我们的身体造成
危害。

胃疼

熬夜会减少保护胃黏膜蛋白
质的分泌， 胃黏膜的保护因素减
弱， 容易发生胃炎， 严重的还会
导致胃溃疡的发生。 俗语说 “睡
眠太少， 胃病来找”， 也是有一
定道理的。

另外， 加班熬夜最容易忽略
的就是定时定量的饮食习惯。 错
过正常吃饭的时间， 往往大餐饱
腹一顿， 或吃很多夜宵， 长此以
往， 也会加重胃部负担， 而出现
胃部不适、 胀闷感、 沉重感、 食
欲减退等。 熬夜一族也是胃癌的
高危人群。

颈肩综合症

大多数人使用电脑时的身体
姿势违反了颈椎的正常生理曲
线， 就可能会诱发颈肩痛。 这些
颈肩问题不是短期内形成的， 而
是长时间的不良习惯导致。 使用
平板电脑时， 只需用一只手来触
摸屏幕， 这会造成两侧肩部不处
于同一水平线， 受力不均， 容易
造成颈部肌肉疲劳， 出现疼痛。
每天使用电脑超过1.5小时会大
大增加颈肩疼痛的发病率和其他
相关疾病。

抑郁症

抑郁症是情感性精神障碍的
一种。 超负荷的工作， 使思想和
身体都处于紧张的状态， 不仅对
身体健康带来伤害， 也会对心理
造成负面影响， 引发抑郁等心理
问题。 可出现情感低落、 闷闷不
乐 、 悲观 、 兴趣减退等情绪变
化， 还会出现记忆力下降、 注意
力障碍、 失眠乏力、 食欲减退等
多种表现。

一是制定工作计划， 加强统
筹部署。 重点加强幼儿园、 中小
学、 少年宫等周边100米内销售
烟草制品行为的整治工作， 明确
要求各工商所对上述地区无证无
照销售烟草制品的经营主体一律
取缔； 已取得许可证的， 配合烟
草专卖许可部门加强行政指导和
政策法规宣传， 做好工作记录；
近期取消许可的 ， 加大检查力
度， 严格落实 《控烟条例》 的相
关要求； 加强对烟草广告及相关

促销行为的监督管理。 二是畅通
协作渠道， 夯实工作基础。 主动
联系走访了丰台烟草局监督管理
科， 就幼儿园、 中小学、 少年宫
等周边100米内烟草经营许可证
即将到期的经营主体， 控减其烟
草制品的配送量， 避免其突击囤
货行为的相关问题与烟草专卖局
达成了一致意见， 为加强后续监
管打好了基础。 三是梳理经营台
账， 加强日常监管。 梳理了上述
区域内销售烟草制品经营主体的

最新台账， 目前， 丰台区上述区
域证照齐全的销售烟草制品经营
主体共144家， 另有在6月30日前
烟草经营许可证即将过期的经营
主体31家。 目前， 各工商所已按
照工作要求， 加大了对上述地区
检查频率， 对证照齐全的经营主
体加强控烟宣传， 对许可证即将
过期的经营主体及时提示， 严防
无证无照销售烟草制品行为反
弹。

吴建纲

丰台工商分局四项措施加大烟草制品销售专项整治

不吃早餐

危害： 严重伤胃， 使你无法
精力充沛地工作 ， 而且还容易
“显老”。 国外某大学最近一次在
接受研究的7000名男女对象中，
发现习惯不吃早餐的人死亡率高
达40%。 而另一所大学在一次对
80-90岁老年人的研究中发现 ，
他们长寿的共同点之一是： 每天
吃一顿丰盛的早餐。

晚餐太丰盛

危害： 傍晚时血液中胰岛素
含量为一天中的高峰， 胰岛素可
使血糖转化成脂肪凝结在血管壁
上或腹壁上， 晚餐吃得太丰盛，
久而久之 ， 人便肥胖起来 。 同
时， 持续时间通常较长的丰盛晚
餐 ， 还会破坏人体正常的生物
钟， 容易使人患上失眠症。

嗜饮咖啡

危害： 1、 降低受孕率。 每
天每人喝一杯咖啡， 受孕率就有
可能下降50%； 2、 容易罹患心
脏病。 咖啡中含有高浓度的咖啡
因， 可使心脏功能发生改变并可
使血管中的胆固醇增高； 3、 降
低工作效率。 适量饮用咖啡有提
神醒脑的作用， 但过多饮用反而
会降低工作能力和效率。 每喝咖
啡超过5杯者， 其理解能力会有
所下降 ， 将难以完成复杂的工
作。

餐后吸烟

危害： 使烟中的有害物质更
易进入人体。 饭后吸一支烟， 中
毒量大于平时吸十支烟的总和。
因为人在吃饭以后， 胃肠蠕动加

强， 血液循环加快， 这时人体吸
收烟雾的能力进入 “最佳状态”，
烟中的有毒物质比平时更容易进
入人体， 从而更加重了对人体健
康的损害程度。

保温杯泡茶

危害： 破坏维生素， 大量渗
出鞣酸和茶碱。 茶叶中含有大量
的鞣酸、 茶碱、 茶香油和多种维
生素， 用80度左右水冲泡比较适
宜。 如果用保温杯长时间把茶叶
浸泡在高温的水中， 就如同用水
煎煮一样， 会使茶叶中的维生素
遭到破坏， 茶香油大量挥发， 鞣
酸、 茶碱大量渗出。 这样不仅降
低了茶叶的营养价值， 没有了茶
香， 还使有害物质增多。

进食速度过快

危害： 加重肠胃负担， 导致
肥胖。 很多办公室一族的午餐，
都是在非常匆忙的状态下吃完
的。 进食速度过快， 食物未得到
充分咀嚼， 不利于口中食物和唾
液淀粉酶的初步消化， 加重肠胃
负担； 咀嚼时间过短， 迷走神经
仍在过度兴奋之中， 长此以往，
容易因食欲亢进而肥胖。

饮水不足

危害： 导致脑老化； 诱发脑
血管及心血管疾病； 影响肾脏代
谢功能。 办公室一族在工作中 ，
由于工作时精神高度集中， 很容
易忘记喝水 ， 造成体内水 分 补
给 不 足 。 体 内 水 分 减 少 ， 血
液 浓 缩 及 黏 稠 增 大 ， 容 易 导
致 血 栓 形 成 ， 诱 发 脑 血 管 及
心血管疾病， 还会影响肾脏代
谢的功能。

尽量避免酒精与咖啡因。 咖
啡可谓是办公提 神 的 必 备 饮
品 。 但 是 过 量 饮 用 咖 啡 对 我
们 的 身 体 会 造 成 很 大 程 度 的
损 伤 。 睡 前 摄 入 酒 精 或 咖 啡
因 ， 会导致我们大脑皮层兴奋，
无法尽快进入睡眠状态。

规律作息。 在规律的生活
作 息 下 ， 身 体 机 能 会 表 现 的
较 好 。 研 究 发 现 ， 睡 眠 少
于 6小时的人中风或突发心脏
病 的 几 率 要 比 睡 眠 充 足 的 人
高一倍 。

而晚睡一族早起通常是被
闹 钟 叫 醒 ， 闹 钟 叫 醒 最 好 是
在浅睡眠阶段 。 因为机体在深
睡眠阶段新陈代谢减慢， 血压降
低、 心率减慢、 肌肉松弛， 如果

在深睡眠阶段被叫醒 ， 突然 起
身 ， 会 引 起 心 脏 、 大 脑 等 重
要 器 官 的 供 血 不 足 ， 易 诱 发
心脏疾病 、 中风等 。

要注意日常的工作姿势。 经
常起来活动走一走， 做一些适合
办公室完成的健身小动作， 也要
尽量避免长时间操作电脑， 每小
时休息5~10分钟， 活动一下。

多角度看问题， 保持心态平
和。 在处理职场关系、 工作指标
时， 尽量保持平和的心态。 如果
产生了抑郁情绪 ， 就要及 时 排
解 ， 向人倾诉 、 唱歌 、 旅行 、
运动等方式都可以排解不满 ，
在 自 我 调 节 没 有 明 显 效 果 的
情 况 下 ， 就 需 要 及 时 看 心 理
医生 。

【专家支招】

【链接】

容易被忽略的职场坏习惯

�现代社会， 熬夜、 加班已经成为职场男女习以为常的状态。 无论是为了完成工作指标， 还是为
了毫无顾虑地享受假期， 我们许多人都自觉不自觉地加入了加班族的行列。 熬夜、 加班会引发很多
职场易发病———失眠、 胃疼、 抑郁……现在， 小编为您将几大潜伏的疾病一一 “揪” 出， 好让您能
见招拆招， 免遭伏击。


