
专家建议

“白领”光鲜的身份和外表，是用牺牲个人时间和健康换来的表

象，被网友戏称为“白领炮灰团”。

我们都在各自的岗位上辛勤地工作，只为有好一点的生活。然

而在高房价、高油价的压力下，怕是每个人活得都不轻松。

然而，我们都应该有理由健康快乐地活着，哪怕苦中作乐，我们

也要时刻谨记：快乐工作，健康至上！

如果过劳无法改变
你可这样保护自己
安徽省中医院常务副院长、医学博士刘

健表示，潘洁的英年早逝是多方面作用的结

果。每个人的体质本来就有差异，一方面过

度劳累导致免疫力下降，容易感染；另一方面

病毒进入脑膜错过了最佳的治疗时期。在正

统的医学上，并不存在“过劳死”这一说法。

白领长时间超负荷工作，对身体机能以及头

脑损害是非常大的，容易造成精神衰弱、失眠

脱发、肩颈不适，甚至肥胖等疾病。在过劳无

法改变的情况下，刘健从饮食和生活小技巧

上给白领提了自己的建议。

■饮食要规律

常熬夜者：可以多吃鱼、坚果类（如核桃、

松仁）。这些食物有健脑提神的作用。早餐

可以将黑米、黑豆、黑芝麻打成早餐糊，配一

杯豆浆或牛奶，再加一个鸡蛋。他强调，在疲

倦时切忌大量抽烟、喝咖啡和浓茶，这对大脑

神经伤害很大。

长时间面对电脑者：除了在电脑桌旁放些

仙人球等防辐射的植物外，饮食上要多吃维生

素丰富的果蔬，苹果、香蕉等常见水果维生素

含量都很丰富。另外，在正餐中，可以多吃紫

菜蛋花汤，在汤中可以放些虾米。而在下午，

白领们则可以兑一杯杭白菊+玫瑰花茶，可以

提神醒脑，或者一杯薄荷茶也是不错的选择。

■抽空多运动

刘健说，在办公室里工作 2 小时左右之

后，有条件的白领们可以原地做做下蹲运

动。在空气流通的地方，比如窗边或走廊进

行简单的深呼吸运动：即闭上双眼，深吸慢

吐，双手交叉放置胸前，前后推动。3~5分钟

的时间，对恢复疲劳有很好的作用。

“过劳死”最简单的解释就是超过劳

动强度而致死，是指“在非生理的劳动过

程中，劳动者的正常工作规律和生活规

律遭到破坏，体内疲劳蓄积并 向过劳状

态转移，使血压升高、动脉硬化加剧，进

而出现致命的状态”。

A.疲劳的症状标准

● 体力或心理负荷过重引起不易

解除的疲劳● 没有明确原因的肌肉无

力● 失眠症状普遍存在，多梦或早醒●

头涨、头昏或头痛●注意力不易集中，记

忆力减退●食欲不振● 肩背部不适、胸

部有紧缩感，或有腰背痛、不定位的肌痛

和关节痛，无明确的风湿或外伤史●心

情抑郁、焦虑或紧张、恐惧● 兴趣减退

或丧失●低热●咽干、咽痛或喉部有紧

缩感。

自查方法：如果同时具有以上2项

主要标准、2项体征标准和6项症状标

准，或累计具有8项以上单纯的症状标

准，即可确诊为疲劳状态。

B.过劳死-危险信号

●“将军肚”早现。30 岁～50 岁的

人如果大腹便便，则可能有罹患高血脂、

脂肪肝、高血压、冠心病的危险●脱发、

斑秃、早秃。每次洗头都有一大堆头发

脱落，这是工作压力大、精神紧张所致

●频频去洗手间。如果你的年龄在 30

岁～40 岁之间，排泄次数超过正常人，

说明消化系统和泌尿系统开始衰退●

性能力下降。中年人过早地出现腰酸

腿痛，性欲减退或男子阳痿、女子过早

闭经，都是身体机能整体衰退的第一信

号●记忆力减退。开始忘记熟人的名

字●心算能力越来越差●做事经常后

悔，易怒、烦躁、悲观，难以控制自己的

情绪●注意力不集中，集中精神的能力

越来越差●睡觉时间越来越短，醒来也

不解乏。●经常头痛、耳鸣、目眩，检查

也没有结果。

自查方法：具有上述两项或两项以

下者，则为“黄灯”警告期，目前尚无需担

心。具有上述3项～5项者，则为一次

“红灯”预报期，说明已经具备“过劳死”

的征兆。6项以上者，为二次“红灯”危

险期，可定为“综合疲劳征”——“过劳

死”的预备军。

C.过劳死-危险人群

●有钱有势的人，特别是只知消费

不知保养的人●有事业心的人，特别是

称得上“工作狂”的人●有遗传早亡血

统又自以为身体健康的人●超时间工

作者●夜班多，工作时间不规则。●长

时间睡眠不足者 ●自我期望高，并且

容易紧张者●几乎没有休闲活动与嗜

好的人。

除非肌肤已经晒伤了(有红

肿或脱皮现象)，晒后用保湿或

美白面膜都可以！在意斑点的

人可选用美白面膜来预防，并且

代谢已经形成的暗沉与色素沉

淀。
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1.补充水分：
晒后肌脱水，
第一步防干荒

肌肤晒多了太阳，角质水分蒸

发，摸起来就会粗粗干干的，首先

要做的就是“解肌肤的渴”，喝一大

杯水，并用喷雾或湿敷方式，让角

质层再度饱水。

Step1.全脸喷雾：距离脸部约

20公分，喷洒水分约3秒，之后用手

轻拍，让水分渗入肌肤。

Step2.湿敷双颊：化妆棉撕成

薄片，用保湿喷雾或化妆水浸润成

透明状，贴在两颊敷10分钟。

肌肤温度升高，会刺激发

炎与黑色素增生，因此补水之

后要降低肤温，建议使用专为

晒后设计的冰凉面膜，涂抹在

肌 表 吸 收 热 量 ，有 效 降 低 肤

温。

晒后肌肤比较敏感脆弱，医

生不建议直接敷面膜，可能引发

敏感 (因为密封肌肤，使肌肤温

度升高)建议先用保湿凝胶打

底，之后再敷上面膜，吸收力不

受影响。

2.冰镇降温：冰凉面膜裹敷，瞬间降肤温

3.舒缓肌肤：敷面膜前，保湿打底防敏感

4.面膜修护：疗愈晒后疲惫肌，重现活力

关于“过劳”的那些事

今天你过劳了吗？

从今天开始
急救晒后肌肤

有的时候，虽然你认真做了防晒的工作，却依旧没能躲

过炙热的阳光，因此当肌肤给晒伤之后，就应该立马着手修

复晒伤的肌肤了。虽然现下的天气并不太热，但是紫外线

已经变得十分强烈了，因此有关晒后修复的知识还是应该

补充的。而且，现在多多了解，也可以在夏季真正来临的时

候，让你更加轻松应对！

防晒做足当然很重要，但有时候难免晒多了太阳，肌肤

觉得热热烫烫的，表示黑色素已经开始蠢动，抢在晒后12

小时内做好急救保养，一切都还来得及！

日常食物也可抗辐射
日本地震后，福岛第一核电站发生爆

炸，也引发了人们对核辐射的担忧。其实辐

射在我们生活中是无处不在的，计算机、电

磁炉、微波炉给生活带来了无数便利，因此

而产生的辐射也让人们备受困扰。究竟辐

射会给人体带来多少伤害？又如何远离辐

射危害呢？

其实食物中就有一些能够帮助身体抗

击辐射。主要分为以下几类：

1.番茄红素类。

番茄红素在很多红色水果中都有，以番

茄中的含量最高。番茄红素是迄今为止所

发现的抗氧化能力最强的类胡萝卜素，它的

抗氧化能力是维生素E的100倍，具有极强

的清除自由基的能力，有植物黄金之称。

2.维生素类。

这里说的维生素包括维生素A、β胡萝

卜素、维生素C和维生素E。维生素A和β

胡萝卜素，能很好地保护眼睛。维生素C和

维生素E都属于抗氧化维生素，具有抗氧化

活性，可以减轻电脑辐射导致的过氧化反

应，就像给我们的皮肤穿上了一层“防辐射

衣”，从而减轻皮肤损害。

3.大蒜的抗氧化作用优于人参。

除了以上提到的三类物质，大蒜作为公

认的“抗癌之王”，它的抗氧化作用甚至要优

于人参，也可提高人体对抗辐射的能力。四

届“全美最佳医生”得主，康宝莱营养咨询委

员会主席大卫·赫伯博士在他的畅销书《多

彩膳食健康全解码》中就特地强调白绿色蔬

果的养生保健作用。


