
“40岁 以 前 用 命换钱 ，40岁 以 后 用 钱换命。”在 竞 争激烈 、人
际 关 系 复杂 的 职场 ，“健康”两 字 的 地位被压缩到 最 小 。

别让健康从我们身边流失
近 日 ，生命 时报社联合

搜狐健康 、中 国粮油学会油

脂分会和金龙鱼谷维多稻米

油 ，完成了“2011上班族亚健
康大调查”。本次调查历 时

半个月 ，以北京 、广东 、山东 、

江苏 、浙江 、上海等十余个省

市5854人的回答为基础。结
果显示 ：我 国 白 领的健康状

况不容乐观。超过四成受访

者 觉 得 自 己 亚 健 康 ；仅 有
12.28%的人认为 自 己 健康 。

疲劳 、睡眠质量差 、记忆力下

降 、腰痛等 ，是 白领人群最常
见的亚健康症状 。

五成职场人“特别容易累 ”
当 问 及 “您觉

得 自 己 的 身 体 状
况 怎 样 ”，42.47%
的 受 访 者 认 为 自

己 是 亚 健 康 ，
31.53%的 人 偶 尔

有 点 不 舒 服 ，
13.72%的 人 觉 得

自 己 “很 糟糕 ，有
慢 性 病 ”。只 有

12.28%的 受 访 者

认 为 自 己 “健
康”。平 时 ，觉 得
自 己 “特别容易疲

劳 ”的受访者高达

50.27%，超过 了 一
半。觉得“精力充沛”的人仅为23.51%。

武汉大学人民医院精神卫生 中心亚健康门诊负

责人陈振华介绍 ，三四十岁者是社会各行业的中坚力
量 。但在这一年龄阶段中 ，受教育程度越高 、收入越
多的人 ，越容易 “亚健康”。这可能与其职业和生活特
征有关 ，如应酬多 、运动少 、压力大 、饮食不规律 、人际
关系复杂 。

白领亚健康 ，极易失眠
睡 眠 不 好 是 亚 健 康 的 首 要 症

状 。在生命 时报社的调查 中 ，这一
问 题 困 扰着近七成 白 领，“多 梦易
醒 ”是 最 常 见 的 问 题 ，比 例 高 达
31.28%。另 外 ，有 26.27%的 人 “早
晨不愿起 ，白 天打盹”。

4 月 初 ，在 普 华 永 道 工 作 ，年
仅 25岁 的女 白 领潘洁在高强度的工

作压 力 下 ，因急性脑膜炎去世 。去
世前 ，她在微博里反复说 “我想睡
觉”。

上海市 中 医 失 眠症 医 疗协作 中

心副主任 、著名 中 医失 眠 专家施明

主任 医师说 ，在亚健康的 白 领人群
中 ，失眠很多见 ，其诱发原 因和症
状各 不相 同 。当 前 失 眠主 要有 5大

诱 发 因 素 ，精 神 心 理 因 素 约 占
50%，疾 病 因 素 约 占 20%，环 境 因

素约 占 5%，剩下的还有药物和体质
因素等 。

长期 失 眠会给人带来诸 多 方 面
的 苦 恼 。如 白 天 昏 昏 沉 沉 、乏 力 、

头晕 、健 忘 、注意 力不集 中 、心烦
易怒 ，长此 以往还会 出 现多脏器功
能 紊 乱 ，降 低 机 体 免 疫 功 能 。而

且 ，失眠者容 易 出 现抑郁 、焦虑等
精 神 方 面 的 问 题 ，心 理压 力 增 大 ，
甚 至 产 生 轻 生 的 念 头 。调 查发 现 ，
失 眠 让 人 心 烦 意 乱 （33.98%）；精
神很紧张 ，对和 自 己 有关 的事情都
很敏感 （29.64%）；注意力分散 ，无
法集 中 精神 （18.26%）；感 觉焦虑 ，
坐立不安 （10.51%）；以及容 易情绪
失控 （7.62%）。“这些都可能诱发失

眠 ，而失眠又会加重上述这些症状 ，
如此形成恶性循环。”施明说 。

饮食不规律 ，有损健康
亚 健 康 的 另 一 个 突 出 表

现 ，就是饮食 习 惯差 。本 次
调 查 中 ，有 34.37%的 人 常 常
暴 饮 暴 食 ；29.89%的 人 吃 什

么都不香 ；18.4%的人没有食
欲 ；还 有 17.34%的 人 很 不 规
律 ，有一顿没一顿 。

营 养 专 家 指 出 ，要 想 缓
解亚健 康 状 态 ，必须保证 充
足 合理 的 营 养 ，这 也 是改善

亚健康状况的重要环节 。

经 常 失 眠 的 人 ，可 能 是
因 为 工 作 压 力 大 、情 绪 紧

张 、神 经系 统 营养欠佳 ，这
会导致神 经 衰 弱 、头疼 、工
作 不 能 集 中 精 力 、效 率 低

下 ，罹 患 抑郁 、慢性疲 劳 综
合征 ，或 诱发其 他疾病 。而
增 加 矿 物 质 摄 入 能 舒 缓 神
经 ，如 睡 前 一 小 时可服 用 钙
镁片 和 维 生 素 B6，可 以 提 高
睡 眠质 量 。而 常有 上班恐惧

感 ，不 能集 中 精神 的 人 ，要
注 意 较 少 脂 肪 摄 入 ，多 吃 B
族 维 生 素 、维 生 素 C和 E丰

富 的 食物 ，以保证脑部和 神
经系统代谢正常 。

在 日 常 生 活 中 ，一 些 常
见 食 物就有较好 的 助 眠 安 神

作 用 。如 龙 眼 肉 能 消 除 疲

劳 ，有 镇静 、安神作用 。莲
子 善 治 心 悸 、失 眠 等 。营养

学界还通 过科学 手 段 ，证 明
了 稻 米 油 中 所含 的 一 些 营养

成 分 ，在对抗亚 健 康 、提高
抵 抗力 、改 善 睡 眠 等 方 面 有
显 著 功 效 。其 中 金 龙 鱼谷维

多 稻 米 油 中所 富 含 的 谷 维
素 、植物 甾 醇和天然维生素 E
受到普遍关注。谷维素作为天

然抗氧化剂 ，有助于调节植
物神经 、镇静助眠 、有效缓
解疲劳 ，减轻焦虑及紧张状
态 ，从 而 能 抗 疲 劳 、抗 氧
化 、抗衰老 ，三重对抗亚健
康。金龙鱼谷维多稻米油除
适 合 中 式 烹 饪 （煎 炒 烹

炸 ）之外 的 便 捷 妙用 ，煮
饭 时 在 淘 好 的 米 中 添 加 几
滴 稻 米 油 ，不 仅 米 饭 口 感
更佳 ，还可 以 直 接 还 原 流
失 的 稻 米 精华 ，可 以 通 过
日 常饮食 轻松 改 善 人 体 亚
健康状况 。

击
垮
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随着现代社会的竞争加大 ，越来越多的
人感到工作的压力 ，那么如何在工作与健康
中找平衡点呢？以下为你介绍健康的四项基

本原则 。

四成好心态　要身体健康 ，心情愉快是
首要的 ，每 日 应要保持大部分时 间好的心
情 。如 一天睡 8小 时 ，在剩余 的 时 间 里 ，
只 须 拿 出 7个 小 时 开 开 心 心 就 够 了 。因

此 ，在平时上班即使再苦再 累 ，下班后也
应忘掉工作的不愉快 ，与家人及朋友一起
来分享生活的情趣 。

三 成 时 间 应 要 动　缺乏运动往往会造
成 白 领人士 的亚健康 。对于久坐族来讲 ，
不仅容 易发胖 ，现在不少年青人往往受血
脂紊乱 、高血压及脂肪肝的 困 扰 ；更为严
重 的 是 ，随 着 生 活压 力 的 加 大 ，缺 乏 运
动 ，使癌症也更青 睐你 。不管做什 么 事 ，
每 日 应要让 自 己处于运动中 ，那么亚健康
也不会缠上你 。

两 餐搭配合 理　不合理的饮食也会让
你患上亚健康 。健康饮食最讲究搭配 ，每
顿饭即可做到有足够的营养元素 ，还应防
止营养过剩 。在 一 日 三餐中 ，至少要做到
两 餐 的 搭 配 科 学 合理 。如 早 餐 中 做 到 鸡
蛋 、牛奶 、主食 、水果 ，那么在剩余的两
餐 中 ，再有一餐应做到荤素搭配 ，那么 营
养也就均衡 了 。

一 成 药 补 配 合　虽 说为 了 尽快摆脱亚 健 康 的 困
扰 ，但切不可为此而乱吃药 ，正所谓是药三分毒 ，中
药也是一样 。如身体并没有大碍 ，那么 只有 10%的情
况下 ，才需要配合药用 ，过分依赖药物 ，不仅会给身
体留下隐患 ，也将导致现在身体健康状况下降 。

80%的 人不知道

天然饮用 水 、纯净水 区别

在 一 次 关于 饮用 水

的 问 卷调 查 中 ，当 受访
者 被 问 及是否知道天然

饮用 水 、纯净水和矿物
质 水之间 的 区 别 是什 么

时，80%的人选择了 “不
知道”。当 问及是否听说

过 饮 用 水 的 健 康 标 准 ，

比如 酸碱度 、硬度 、小

分 子 团 、矿物 质 含 量 ，
82.5%的人选择了 “从来

没有听说过”。
所 以 说 ，即便 是 天

天都 喝进 嘴里 ，咽 进肚
里的水 ，其实你也不懂 。

纯净 水 是 高 度 不 饱
和水 ，不但不能给人体 内

提供微量元素 ，反而会迅
速地吸附人体的钙 、镁等

离子随汗液 、尿液排出体

外 。人们大量饮用 纯净

水后 ，将导致体 内营养状
态失去平衡 ，出现健康赤
字 ，不利于身体健康 。现
在许 多欧洲 国 家都规定

纯净水不能直接作为 饮

用 水 。矿物质水是通过

人工添加矿物质来改变
水 的矿物质 含量 。一 些

矿物质水的 PH值比纯净

水更低 ，长期饮用酸性饮
用水很不利于人体健康。

天然 水 不 同 于 矿物

质水和纯净水 。首先天

然水的原水还要 求有稳

定的 PH值 （弱碱性）、水温
以及对人体有利 的 一定
量 的矿物元素 含量 。其

次 ，高科技的生产设备也
是保证天然水在加工过

程 中 免受二次污染 的必

要条件。

据专家介绍 ：优质饮

用水贵在天然 ，重在各种
矿物精华和微量元素丰

富 而平衡 ，同 时水 的 PH
值应与人体血液的 PH值
相近或略高 ，呈弱 碱性 。
热 卖 的矿泉水 也都基本

上具有这些特质 。

（ 王 文 ）

健康 与 流 汗 有 关
按出 汗时间分
白 天 出 汗过多
这 些 人 常 有 身 体虚

弱 、说话语声较低 、食欲
差 、易 感 冒 等特点 ，中 医
认为是气虚 的表现 。这

类人饮食上可选择山 药 、
豆浆 、牛羊 肉 等 ，也可用
党参或黄芪炖鸡或腔骨 ，
以补益机体 ，缓解气虚 。
还可通过动作舒缓 、动静

结合的运动增强体质 ，如
练习太极拳等 。

晚上出 汗
这 些 人 常 有 手 脚 心

热 、心烦 、面部发红发热 、
口 咽干燥等特点 ，中医认
为 是阴 虚 表现 。这类人
饮食上可选择百合 、雪梨
等滋阴之 品 ，少 吃羊 肉 、
洋葱 、葱 、姜 、蒜等热性食
物，也可用沙参 、麦冬 、五
味子或西洋参等泡水饮
用 。

按出 汗部位分
头汗过 多

若暴饮暴食

后 出现头面部多
汗 ，同 时觉 得 上
腹胀满 、口 渴 、不
想 吃饭 ，多 为 积
食 ，可 通 过 减 少
进 食 量 、吃清 淡

饮食缓解 ，也 可
吃 点 消 化 药 ；若
伴随肢体沉重无

力 、胃胀不适 、想

呕吐 、身体发热 、

舌 苔 厚 而 黄腻 ，
是脾 胃 有湿热的

表现 ，应 注 意清
淡饮食 。

手足心 多汗

如 果 手 足 心 多 汗伴
有 手 脚 心 热 、口 咽 干 燥
等 ，多属于 阴虚有热 ；若
手足 心 多汗伴随腹部胀
满疼痛 、大便不通 ，多属
于肠道 内有积粪的热证 ，
可服用通便药 ；若有手足
心多汗伴随 口 干 、牙龈肿
痛等 ，多属于 胃 热 ，可服

用清 胃热的中药 。

心窝 、胸 口 多汗
多 见 于 一 些 脑 力 工

作者 ，这些人常伴有精神
倦怠 、食欲不振 、睡眠差 ，
多梦的表现 ，属于思虑过
度 ，导致心脾虚 ，可通过
适 当 的运动 ，如慢跑 、太
极拳等 ，缓解压 力 ，调节
心身 。

最坏的四个健身习惯

坚持体育运动 ，是人人 皆知 的好 习
惯 ，但 锻 炼 过 程 中 的 一 些 错 误 习 惯 ，
不 仅会 让 运 动 效 果 大 打 折 扣 ，还 可 能
影 响 身 体 健 康 。美 国 纽 约 著 名 健 身 教
练 艾 米 霍 夫 在 最 新 出 版 的 《健 身 》杂
志 上 ，就 为 我 们 指 出 了 四 个 最 常 见 的
锻炼坏 习惯 。

1 .运 动 到 大 汗 淋 漓 。许 多 人喜欢运
动 的 时候出 一 身汗 ，似乎 只 有大汗淋漓
才感觉得到 了 充分
锻炼 ，但其实这什
么效果也起不到 ，
只 会 让 你 运 动 过
量 ，失 去 很 多 水

分 ，从而导致抽筋 、缺水和其他一些运
动伤害 。所以 ，运动 中 一旦 出 汗 ，应及
时补充水分并适 当 调整强度 ，休息几分
钟并喝上两 口 水 。

2.只 选择 一 种 运 动 。很 多 人 喜欢 只
做 一 种 运 动 ，如 跑 步 或 者 骑 固 定 脚 踏
车 ，认为 只 要 长期 坚持就能效果 明 显 。
其 实 ，全 面 锻 炼 需 要 几 种 运 动 搭 配 进
行。“步行 1英里 （约 1.6公里）可 以燃烧

100卡路里 ；但在相 同 的 20分钟 内 ，如
果在 器 械上做 负 重 运 动 ，可 以燃烧 300
到 400卡路里。”艾米霍夫说 。力 量训练
可 以帮你保持肌 肉 形状 ，延缓 因 为年龄
带来的肌 肉 松弛 ，所 以最好将有氧锻炼
和 负 重 训练结合起来，“跑步 、打 球 、
仰卧起坐 、举重都要尝试一下。”

3.边 翻 杂 志 边 锻 炼 。有 些 人常 常 一
边蹬脚踏车一边翻看杂志 ，觉得这样能

得 到 全 面 放 松 。要 知 道 ，一 心 不 能 二
用 ，看杂志就意味着你没法 同 时关注你
在进行的运动 。如果非要做点别 的 ，好
让锻炼不那 么枯燥 ，那可 以 听 听 音 乐 ，
因为它不像 阅读那么需要集中注意力 。

4.饿 着 肚 子 做 运 动 。很 多 早晨起床
或下班后运动 的人会空腹锻炼，“饿着
肚子做运动无异于开着一辆没有油 的坦
克 ，你 的 身 体 需 要 能 量 来 保 证 运 转。”

一 些 健康小吃 ，如燕麦粥或香蕉 ，可 以
很容 易就消化掉 ，并提供你接下来运动
所需的额外能量 。上午运动 时尤其不能
空 腹 ，因 为 经 过 一 夜 ，你 的 胃 已 经 空
了 ，热量 已 经消耗完 了 ，你需要给身体
加些 “燃料”。

警惕：饮料让孩子越喝越“矮”
专家指 出 ，有 些饮料 中含有 的 人工

色素和防腐剂会阻碍儿童生长发育 。
首先 ，有 些饮料 中 所含 的人工 色 素

和 防 腐 剂 将 会 阻 碍 儿 童 的 生 长 发 育 。
过 量 色 素 在 体 内 积 蓄 会 干 扰 多 种 酶 的
功 能 ，对 新 陈 代 谢 和 孩 子 生 长 发 育 会
产 生 影 响 。色 素 沉 积 在 儿 童 尚 未 发 育
成 熟 的 消 化 道 黏 膜 上 ，极 易 引 起 食 欲
下 降和 消 化 不 良 。另 外 ，过 量 色 素 还
是 引 起 儿 童 多 动 症 的 原 因 之 一 。至 于
饮 料 中 所 含 的 防 腐 剂 ，如 果 过 量 摄
入 ，将会在人体 中 产 生 “铬合物”，造
成 骨 细 胞 特 别 是 软 骨 细 胞 生 长 延 迟 ，

从而导致儿童身 材矮小 。
第 二 ，大 量 喝饮 料 是 导 致 儿 童 过 胖

或过 瘦 的 主 要原 因 之 一 。一 方 面 ，食欲
正常或食欲较差的孩子会 因饮用 大量饮
料而冲淡 胃 液 ，使食欲减退 ，同 时 ，由 于
饮料 中 含有大量糖分 ，使血糖不 易 下降 ，
也会 导致 孩子 的 进 食量下 降 ，从 而 造 成
孩子因蛋 白 质 、某些维生素 、矿物质和微
量 元 素 等摄入不足 而 消 瘦 。另 一 方 面 ，

对 于食欲 旺盛 的 孩 子来说 ，大 量饮用 含
糖饮料 ，容 易导致热量摄入过多 ，从而 引
起肥胖 。

第 三 ，过 多 饮用 饮料 还 可 能 引 发 儿
童 的 多 种疾病 。目 前 ，由 于 无 节 制 喝饮
料而导致 “果汁尿 ”患儿的增 多 已 经 引 起
了 人们 的 警 觉。“果汁尿 ”形 成 的原 因就
在于果汁 中 大量糖分不能被人体吸收利
用 而从 肾脏排 出 ，结果使尿液发生变化 ，

尿糖值增高 。这种情况持续的时 间
长 了 ，还会 引起 肾脏病变 。

第 四 ，有些饮料中还含小苏打成
分 ，属于碱性物质 ，少 量饮用 可助
消化 、中和 胃 酸 ，过量饮用 会使 胃
液呈碱性 ，胃 的 消化功能就会减退 ，
从 而 出 现 消 化 不 良 的 症状 ，并 引 发
消化系统疾病 。

第五 ，有 些饮料会越喝越渴 。中
国 青少 年研究 中 心 助理研究员赵霞
指 出 ，有些饮料不仅不能解渴 ，反而
会 加 重 身 体 的 缺 水 ，引 起 口 渴 。如
含 糖过 多 的饮料 ，不 仅 不 易 为 人 体
细 胞 吸收 ，而 且 这 些 成 分在 体 内 氧
化分解时还要 消耗一 些水分 ，致使
饮后更加 口 渴 。

保持长时间坐姿会增加早逝几率
英国卫生部发布一份健康指

南 ，指导久坐办公室的人群如何
借助 一 些 不起 眼的举措增进健
康 。

每30至40分钟站起来走一走
指南建议 ，如果打 电话时 间

长 ，每 30至 40分钟站起来走一
走。尽管几步路不能消耗额外热
量 ，但有助暂时增加心率 ，从而降
低罹患心脏病 、糖尿病和肥胖风
险 。

需要 与 同事沟通时 ，不要借
助 电子邮件 ，而是走过去当 面交
流。这样一次或许只能燃烧几个

卡路里 ，但积少成多 。不要乘坐
电梯 ，改为爬楼 。走楼梯既能消
耗卡路里 ，也能增加心率 。

另外 ，骑 自 行车或走路上下
班。经常骑 自行车或走路30分钟
有助实现每周锻炼两个半小时的
目标 。

每天从事一定形式健身活动
英国 《每 日 邮报》12日 报道 ，

在英国 ，仅三分之一成年人做到
建议运动量 ，即一周 5天 ，至少每

天锻炼半小时 。

指南说 ，成年人应该每天从
事 一 定 形 式 健 身 活 动 ，比 如 跑
步 、骑 自 行车 、散步或修剪草坪 ；
每周应该至少锻炼两个半小时 ，
包括至少 两项肌 肉强化运动 ，比
如体力消耗量大的 园艺劳动 、举
重或俯卧撑 。

健康指 南还指 出 ，5岁 以上
儿童一天至少活动一小时 ，一周
从事 3次一定强度的运动 ，比如

跑步。65岁 以上老人一周 至少
锻炼 2小时 30分钟 ，以保持力量
与平衡 。

保持坐姿 6小时以上
会增加早逝几率

指 南 还敦 促办公 室 人群尽
量减少 静坐 时 间 。指 南制 定参
与 者 、英 国拉夫 巴 勒大学运动 、
锻 炼 与 健 康科 学 学 院 菲 奥 纳·
布尔 教 授 说 ，越 来 越 多 证 据 表
明 ，长 时 间 静 坐 可 能 引 发 健 康

问题 。

美国癌症协会去年公布报告
说 ，不论是否运动爱好者 ，一天保
持坐姿 6小时以上可能增加早逝
几率 ，女性风险更高 。

协 会 调 查 近 12.5万人 后 发
现 ，与每天保持坐姿 3小时以下
的女性相比 ，每天坐 6小时以上
女性死亡几率高37%。在男性调
查对象 中 ，每天坐 6小时 以上 比
坐3小时以下者死亡几率高 18%。

卫生部首席医疗官萨莉 ·戴
维斯敦促人们多走楼梯 ，不要坐
电梯 ，走路上下班或去商店 。


