
上班族解乏

提神有妙招

办公室的上班族因为要长时

间地保持 一 个 动 作

，

这 样 久 而

久之就会感 到 疲 劳 或 者 是 颈 椎

疼

，

有什 么 办 法 可 以 有 效 缓 解

呢

？

上班族缓解疲劳的方法

1、 深呼吸：

适当的深呼吸

可以促进 血 液 循 环

，

引 起 神 经

兴奋

，

消 除 疲 劳

，

深 呼 吸 可 以

增加肺 的通 气 和 换 气 量

，

提 高

血氧饱和度

，

促进全身各器官

、

各系统充 分 发 挥 功 能

。

还 能 放

松身体

，

缓解紧张情绪

。

2、 伸懒腰：

伸颈举臂是一

项伸展腰 部

、

活 动 筋 骨

、

放 松

脊柱的锻 炼 方 式

，

可 改 善 血 液

循 环

，

缓 解 疲 劳

，

振 奋 精 神

。

另一方面

，

还会拉伸全身肌肉

，

能有效防 止 腰 肌 劳 损

，

及 时 纠

正脊柱过 度 向 前 弯 曲

，

保 持 健

美体形

。

3、 扩胸运动：

不但可以锻

炼 胸 肌

，

还 可 以 增 大 肺 活 量

，

改善呼吸 功 能

，

提 高 工 作 和 生

活质量

。

同 时

，

扩 胸 使 胸 部 肌

肉得到运 动

，

拉 伸 和 刺 激 了 胸

腺

，

促其分泌更多的免疫物质

，

从而提高抗病抗癌能力

。

4、 浴手：

将两手合掌慢慢

的搓热

，

可 以 加 快 身 体 的 新 陈

代谢

，

缓 解 疲 劳

，

浴 手 是 保 健

按 摩 中 的 一 种

。

取 习 惯 体 位

，

排除杂念

，

心 静 神 凝

，

耳 不 旁

听

，

目不 远 视

，

意 守 肚 脐

，

两

手合掌由慢到快搓热

。

上班族提神的小妙招

1、 指弹轻敲， 赶走疲倦。

面对电脑 紧 盯 屏 幕 时 间 一 长 就

易出现头 昏 眼 花 的 情 况

，

此 时

大家 不妨指 弹 轻 敲 一 下

，

可 以

帮助自己 快 速 赶 走 疲 劳

。

用 手

指头尖端轻轻拍

（

敲

）

打头部

，

是不 错的提 神 法

。

先 敲 头 顶 部

位

，

再将后脑勺分为左右两区

，

仔细地轻 轻 拍 打

。

这 没 有 特 定

的 技法

，

但 力 道 要 轻 柔

，

否 则

会愈敲愈晕

。

2、 拳头按压， 释放疲惫。

身心疲惫 也 是 广 大 白 领 们 都 有

遇到的一 种 情 况

，

此 时 可 以 采

用拳头按压的方式来释放疲惫

。

拳 头 握 紧

，

放 在 耳 朵 斜 后 方

，

靠近颈部 中 央 的 头 骨 位 置

，

闭

上 眼睛

，

头 往 后 仰

，

感 觉 拳 头

支撑着头 部 的 力 量

，

会 有 一 种

放松的感觉

，

能释放疲惫感

。

3、 热石按摩， 颈部舒畅。

颈椎病是 生 活 中 很 多 上 班 族 都

有患上的 一 种 疾 病

，

而 热 石 按

摩可以帮 助 大 家 更 好 地 令 颈 部

变得舒畅一 些

。

选 择 一 颗 温 润

顺手的石 头

，

最 好 有 一 面 是 比

较平整的

，

放 在 热 水 中

，

让 石

头有着温暖 的 热 度

，

将 石 头 顺

着肩颈线 慢 慢 滑 动

，

让 热 度 能

传达到肩颈的部位

，

温暖舒畅

，

一扫疲惫

。

4、 嗅闻精油， 神清气爽。

坐在办公 室 里 盯 着 电 脑 屏 幕 脑

袋经常是 昏 沉 沉 的

，

想 要 神 清

气爽 不妨嗅 闻 一 些 具 有 提 神 醒

脑功效的精油

，

或涂抹太阳穴

、

人中

、

耳 后 等 位 置

。

在 疲 劳 困

倦 时使用

，

配 合 按 摩

，

可 让 大

脑冷静

，

思维集中

，

精神饱满

。

四种蔬菜生吃好处多

在西方饮食中

，

蔬菜多是生吃的

。

那

么

，

生吃蔬菜对人体有哪些好处

？

许多蔬菜中都含有干扰素诱发剂

，

它

可刺激人体正常细胞产生干扰素

，

进而产

生一种抗病毒蛋白

，

而这种功能只有在生

吃的前提下才能实现

。

抗病毒蛋白既能抑

制癌细胞的生长

，

又能有效地调节机体免

疫力

，

激活巨噬细胞

，

从而起到防癌

、

抗

癌的作用

。

例如

，

萝卜就含有干扰素诱发

剂

，

具体生吃方法就是每天吃

15

克

，

要

细嚼慢咽

，

每天

1

次

，

长期坚持

。

其次

，

生吃蔬菜有助于口腔及牙齿的

保健

，

充分咀嚼能刺激唾液的分泌

，

帮助

食物消化

，

同时还能增加口腔的自洁作

用

，

这对老年人的口腔保健十分重要

。

大量实践证明

， “

生吃疗法

”

对失

眠

、

精神不振

、

记忆力减退

、

高血压

、

眼

底出血等症有益

。

每日清晨空腹吃新鲜番

茄

1

—

2

个

，

有辅助疗效

；

咽喉肿痛者

，

可嚼食青橄榄或青萝卜等

。

既然蔬菜生吃有这么多好处

，

那么

，

还

有哪些蔬菜可以生吃呢

？

以下几种蔬菜生

吃更有利于养分的吸收

，

大家不妨试试

。

1、 黄瓜

黄瓜含有维生素

C

、

维生素

B

族及

许多微量矿物质

，

它所含的营养成分丰

富

，

生吃口感清脆爽口

。

从营养学角度出

发

，

黄瓜皮所含营养素丰富

，

应当保留生

吃

。

但为了预防农药残留对人体的伤害

，

黄瓜应先在盐水中泡

15-20

分钟再洗净

生食

。

用盐水泡黄瓜时切勿掐头去根

，

要

保持黄瓜的完整

，

以免营养素在泡的过程

中从切面流失

。

另外

，

凉拌菜应现做现

吃

，

不要做好后长时间放置

，

这样也会损

失维生素

。

2、 柿子椒或尖椒

辣椒是所有蔬菜中维生素

C

含量最丰

富的食物

。

维生素

C

可提高人体免疫力

，

帮助抵御各种疾病

。

3、 大白菜

大白菜的芯

，

也是可以用来生吃的

，

非

常甜

，

而且有一股自然的清香

。

把大白菜外

面的叶取了后

，

里面的叶

，

可以生吃

，

达到

排除身体余毒的作用

。

4、 紫包菜

紫包菜可以生吃

，

而且在做凉拌菜的时

候放点儿紫包菜

，

其效果相当好

，

可以起到

清口的作用

。

提醒:

生吃蔬菜一定要注意卫生和安全

，

浸泡

、

清洗干净

，

不能有农药和化肥的残留

。

骑行春天里，可要多讲究

医生教你骑自行车的正确姿势，承重点应在坐骨结节，不能一次骑行太长时间

随着共享单车在各省市的推广

，

骑自

行车的人越来越多

，

春天来了

，

也有很多

人出门骑游

。

不过您先别盲目跟风

，

骑行

还是有

“

讲究

”

的

，

骑行要保持哪些良好

的运动习惯

？

哪种骑行姿势才最正确

？

听

听专家怎么说

。

骑行别太猛 最好慢慢加量

李儒军医生表示

，

骑自行车是一种中

等强度运动

，

每次持续时间

10

分钟以上

，

是有效的有氧运动

，

骑自行车的好处在于

锻炼关节和肌肉功能

。

专家表示

，

骑单车不只能借腿部的运

动压缩血液活动

，

同时强化了微血管组

织

，

能防止高血压

，

还能防止发胖

、

血管

硬化

，

并使骨骼强壮

。

研究表明

，

经常骑自行车的人

，

心脏

病发作风险降低了

11%~18%

；

每周只需

要骑半小时自行车就能够帮助机体抵御冠

状动脉疾病

；

在头

5

年跟踪期间经常骑自

行车的人

，

相比随后

15

年不骑自行车的

人

，

患心脏病风险降低

25%

。

骑自行车上班的人中

，

15%

的人不易

肥胖

，

13%

的人不易患高血压

，

15%

的人

不易患高胆固醇症

，

12%

的人不易患糖尿

病

。

在

10

年的调查研究中发现

，

保持骑

自行车习惯的人

，

肥胖风险降低

39%

，

高

血压风险降低

11%

，

高胆固醇风险降低

20%

，

糖尿病风险降低

18%

。

网上传言说

，

骑自行车会对膝盖等有

损伤

，

李儒军说

，

走路

、

跑步

、

爬山可能

对膝盖都有损伤

，

坏的是不好的运动习

惯

，

而不是运动本身

。

李儒军说

，

骑自行车要保持良好的运

动习惯

，

讲究规律性

，

保持运动频率

，

隔

几天运动一次

，

不能长时间不运动

，

一下

就骑行十几公里

。

骑行要循序渐进

，

可以

慢慢加量

，

只要运动习惯好

，

运动对关节

是有好处的

。

不过骑自行车

，

对于有骨性

关节病的人

，

屈膝别超过

90

度

。

骑共享单车 承重点应在坐骨结节

网上传闻骑自行车对男性生殖系统有

损害

，

甚至会导致不育

。

田龙医生说

，

骑自行车不会导致前列

腺炎的产生

。

30

年前

，

中国自行车骑行

率比现在高

，

但并没有数据显示那个时候的

前列腺炎症比现在多

。

前列腺炎最主要的发病因素是炎症

，

不

注意外阴健康

、

性生活不洁

、

久坐不动

、

高

脂饮食

、

长期吃辛辣

、

禁欲等因素易引起前

列腺炎症

。

对于网传骑行时间长会对前列腺有影

响

，

田龙说

，

这个没有医学依据

。

从目前门

诊病人看

，

并未发现有因为骑自行车而导致

的前列腺炎等

。

一般普通人骑自行车一次超

过

2

小时的本来就比较少

，

就算是环法自行

车赛

，

也不至于导致前列腺炎

。

田龙说

，

骑行时

，

承重部位尽量为臀部

的左右坐骨结节

，

不过

，

不建议大家长时间

骑自行车

，

会压迫前列腺

。

特别是有些做完

手术的病人

，

比如尿道

、

阴茎手术的病人

，

术后明确有一条

，

需要避免骑自行车

。

孕妇评估后可适当骑固定自行车

有研究表明

，

孕妇骑固定自行车还是不

错的锻炼方式

，

对于大肌肉群会起到锻炼作

用

，

尤其对于糖尿病的孕妇等有帮助

，

有利

于降糖等

，

这是一种中等强度的运动

，

一般

一次

30

分钟

，

一周固定

150

分钟

。

对于孕妇适不适合骑自行车

，

要经过两

方面的评估

。

一种是医生的评估

，

看孕妇是

不是存在疾病

，

是否存在骑固定自行车禁忌

证

，

比如心肺功能上等进行医学评估

。

另

外

，

如果要锻炼

，

也需要教练进行评估

，

看

肌肉能力等适不适合

，

因为每个人身体状况

不同

，

所以情况也会不一样

。

提醒

新手如果一开始就骑公路自行车

，

多半

容易腰酸背痛

，

所以到底要骑什么车款

，

还

得根据个人的需求与身体状况决定

。

如果有

心肌梗塞病史

、

气喘等都须特别注意

，

不要

超过体力负荷而造成伤害

。

骑公路自行车向前趴的姿势

，

尽管可延

伸脊椎

，

但弯腰的动作使背肌与腰部前倾受

力变大

，

而且长时间抬头也会造成肩颈不

适

。

如果没有经过训练就开始骑公路车

，

可

能会有肩颈肌肉发炎

、

手肘

、

腕部肌腱炎等

受到压迫

。

此外

，

很多单车运动伤害都是来自没有

热身

，

出发前应做伸展运动

，

避免肌肉过度

紧绷

，

每次骑车最初的

20-30

分钟应该以

较轻的慢踩来做热身

。

骑行途中可以定时休

息

5-10

分钟并补充水分

，

让身体缓和

、

舒

展

，

这样比较不易受到运动伤害

。
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