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由于众所周知的原因
!

现在的

都市白领生活节奏非常快
!

生活压

力非常大
!

他们的健康状况每况愈

下
!

不但造成个人财富的巨大浪费
!

也给国家和社会造成了很多不良后

果
"

今天我专门搜索了有关文章
!

学

习完后结合自己的经验
!

特提供
#

白

领十大养生建议
$

如下
%

HIJKLMNOPQ

一个人的心情在很大程度上会

影响到机体的健康
!

所以情绪的调

整就显得至关重要
!

其中最重要的

莫过于让自己高兴
&

要真正让自己

高兴不能靠外力
!

只能靠自己
!

那就

是学会理智看待得失
!

学会鼓励自

己
!

每个人都有不如别人的地方
!

不

要跟别人作简单的类比
!

那样会让

你产生强烈的自卑心理
&

HRJKLSTUV

生活中矛盾无处不在
!

不管是

家庭成员之间还是单位同事之间
!

或者是社会之间的朋友
!

或者是跟

陌生人之间
!

总之只要是有人的地

方就一定少不了矛盾的存在
&

遇到

矛盾不可怕
!

可怕的是不会处理
!

往

往把小矛盾激化成大矛盾
!

后果就

不用说了
&

因此我建议
%

当你遇到矛

盾的时候先学会克制
!

最简单的就

是把目光从对方的脸上移开并做深

呼吸
!

然后学会宽容
!

即使

你当时认为对方是错误的
!

最简单的方法是用一秒钟

想对方的优点和曾经对自

己的帮助
!

想完后你的情绪

肯定会得到缓解
!

再就是学

会沟通
!

用自己的智慧去跟

对方解释清楚你的观点和你们之间

的分歧
&

HWJKLXYZ[

很多人的郁闷是由于交往产生

的
!

因为现在是一个交往的时代
!

在

交往中可以获得更多的信息和更有

用的人脉
!

同时还能获得使你幸福

的爱情
&

一个白领如果不会与人交

往
!

肯定快乐不起来也不容易取得

成绩
!

毕竟很少有人能单独靠自己

去发展个人前途
!

难免会需要与人

合作
!

因此我建议
%

要学会由衷地赞

美别人
!

虚心地请教别人
!

热情地祝

贺别人
!

积极地帮助别人
!

自信地表

达自我
!

如果能做到这些
!

一定会赢

得交往中的胜利
&

H\JKL]K^_

吃饭是每个人必须做的事
!

但

却不是每个人都会吃饭
&

这话听

起来好笑
!

其实这不是玩笑
!

因为

很多人就是不知道怎样合理摄取

食物中的营养成分
!

造成身体很

多隐性疾病爆发
&

因此建议
%

尽量

多吃点粗粮
!

尽量多吃点蔬菜
!

尽

量多吃点水果
!

尽量少吃点肉
'

!
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尽量少喝点

酒
!

尽量少抽点烟
&

H`JKLabcde

糖和盐是每个人每天都必须摄

取的
!

但摄入过多却又是健康的大

敌
!

因为摄取过多的糖分容易导致

肥胖和糖尿病
&

因此建议在喝咖啡
)

吃零食时要尽量注意少摄取糖
&

盐

摄取过多的话容易导致高血压
!

这

里有一个数据告诉大家
%

食盐含量

在
!"#

克
$!%%

克食物以上的食物属

于高盐食物
!

含量在
%&'

克
$!%%

克以

下的属于低盐食物
!

因此要尽量少

吃奶酪
)

泡菜和熏鱼这些含盐量较

高的食物
&

HfJKLabghi

很多人都知道维生素是提高抵

抗力的重要元素
&

在非典的时候
!

维

生素泡腾片曾一度脱销
!

但维生素

在不同的食物中的含量是不一样

的
!

因此建议平常只要有可能就尽

量多吃点含维生素比较多的食物
!

比如西红柿
!

比如青椒
!

比如猕猴

桃
!

比如胡萝卜
!

实在觉得不够的时

候也可以在喝水的时候适当加入点

(

)

泡腾片补充一下
&

HjJKLSTWk

在职业白领的一日三餐中
!

最

容易被忽略质量的是早餐和午餐
!

由于现在的年轻人夜生活比较多
!

当然也包括加班
!

经常不得不很晚

才睡觉
!

可是第二天一早就得起床
!

为了多睡一小会儿
!

往往只能挤占吃

早饭的时间
!

所以没时间吃早饭是

普遍的问题
&

可是早饭却是人摄取

一天营养的基础
!

所以建议早饭为

了省事
!

可以准备一个西红柿和一

个鸡蛋
!

西红柿生吃
!

鸡蛋熟吃
!

时

间也用不了多少
!

在开水里煮鸡蛋

的时候你可以洗脸和刷牙
!

西红柿

提前准备好
!

拿开水一烫就可以吃

了
&

午餐
!

很多白领在办公室吃盒

饭
!

还有人喜欢吃洋快餐
!

但一定要

记得补充那些只能填饱胃的食物所

缺乏的营养
!

尽量吃点水果
!

假如可

以选择菜品的话
!

尽量多吃蔬菜
!

少

吃主食
&

晚餐尽量从容点吃
!

别吃得

过多
&

HlJKL]Kmn

现在很多人缺乏锻炼的最大借

口恐怕就是时间和环境的缺乏了
!

其实这是错误的
&

真正的锻炼是不

需要讲究这些的
&

因此建议大家
%

首

先在办公室上班的时候
!

上完洗手

间以后可以在走廊里或门口简单伸

几个像样的懒腰
!

手扶着墙简单做

几个俯卧撑
!

或在自己的座位上做

几下简单的下蹲运动
!

或在自己的

座位上闭上眼睛做几次深呼吸
*

再

就是睡觉前
!

洗澡或洗脸之后完全

可以躺在床上做几次仰卧起坐
&

但

是要记住一点
!

假如你实在没有时

间做更好的锻炼的话
!

这些简单的

小运动你就得每天坚持
+

在有空的

时候去爬爬山或打打球
&

HoJKLpqrs

很多人对于
#

动态休息
$

的概念

不太懂
!

我也是学来的
&

其实就是学

会在非休息状态休息
&

比如你在开

车的时候遇到堵车
!

那你完全可以

把眼睛使劲闭上几秒钟
*

你在等电

梯的时候完全可以让大脑稍微停一

下思考
!

把目光放平
*

你在办公室没

上司监视的时候还可以坐正了
!

然

后把眼睛闭上凝神静气一会
,,

这

些对于你的神经休息非常管用
&

HtJKLSTuv

白领在生活中经常会面对的一

个大敌就是睡眠质量
!

经常听到很

多人跟我说
!

睡觉时间不短
!

却老

觉得醒来后还是没精神
!

或者觉得

自己老没睡醒
!

这其实是睡觉的质

量不高造成的
!

习惯上叫失眠
&

数

数的方法恐怕已经被很多人用过并

因无效而放弃了
&

确实
!

睡眠不好

的时候数数是难以奏效的
&

因此我

建议
%

当你觉得自己睡不着的时候

千万别强睡
!

不然更糟糕
!

可以找

一个不太喜欢看的书拿来看
!

但灯

光不要太强
*

或者打开电视选一个

自己不喜欢看的节目微微闭着眼睛

去看
*

还有一个我自己用过的方

法
!

就是想象自己要去的一个没去

过的美丽去处
!

想象那儿的空气或

景色也管用的
&
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我看过好多病人做的血糖监

测记录
!

有超过半数的患者非常重

视空腹血糖
!

每顿饭前的空腹血糖

都认认真真地记
!

但是却少了餐后

血糖的记录
&

从临床上看
!

对餐后血

糖不上心
!

尤其是那些餐后血糖特

别高又没能及时发现的病人
!

对病

情控制很不利
& $

内分泌科主任医师

李东说
&

到底应该怎么吃才能让餐后血

糖尽快达标
!

当然要先根据每个人

的身高
)

体重
)

年龄
)

运动量以及病

情程度等具体情况而定
&

但有几种

公认的控糖吃法
!

可以帮助控制餐

后高血糖
&

z_{|}~�

糖尿病患者可以常吃点菜团

子
&

菜团子用的是富含膳食纤维的

棒子面粗杂粮
)

高纤维的蔬菜以及

少量的肉类
!

能够增加饱腹感
&

同

时
!

蒸的方法还能减少一些油脂和

盐的摄入
!

达到降低餐后血糖的目

的
&

在做的时候还要掌握些技巧
!

最好能将菜团子做成大馅薄皮
!

这

样可以减少每个菜团子所含的淀粉

的量
&

馅料最好能用叶和茎都有的蔬

菜
!

如芹菜
)

莜麦菜
)

油菜等
!

剁菜馅

别太碎
!

这样可

以在一定程度

上延长蔬菜在

肠道内的消化

时间
!

帮助患者

控制食量
&

再少

量地掺点瘦肉

馅
!

就可以补充

足够的蛋白质

等营养物质
&

成年糖尿

病人可以每顿

吃个
*%%

克左

右的菜团子
!

再

配上碗紫菜汤
!

就是一顿很丰盛的控糖美餐
&
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瑞典马尔默大学医院的研究员

发现
!

在享用布丁时
!

如果能够在布

丁上撒一茶匙肉桂粉
!

能改善餐后

血糖升高的问题
&

因为肉桂中的一

种化合物能增强脂肪细胞对胰岛素

的反应
&

尽管我国对此还没有明确的研

究
!

但从中医的角度讲
!

肉桂确实能

调节代谢
!

温经通络
!

而且有种特殊

的清香
&

糖尿病人在吃布丁等小点

心时
!

不妨学学瑞典人
!

在熬汤
)

炖

鱼时也可以加一些
!

调口味的同时

还可以降血糖
&
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燕麦片保留麦皮
)

麦麸
!

有降血

糖的作用
!

轻型糖尿病患者最为适

用
&

糖尿病人在家中可以常备点麦

片
!

但一定要买那种没添加奶精等

成分的纯麦片
&

吃汤汤水水的饭时可以加一些

麦片
!

帮助减少稀粥等的摄入量以

控制餐后血糖
&

在喝牛奶时
!

也可以

加一点麦片
!

让一定量的蛋白质与

碳水化合物混合在一起
!

以降低餐

后血糖
&
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脂肪性肝病包括非酒精

性脂肪肝和酒精性肝病两大

类
&

一
)

非酒精性脂肪肝现已

成为慢性肝病以及肝酶异常

的主要病因
&

普通成人患病率

高达
*%! +'*!

!

其中至少

!%!+!#,

为非酒精性脂肪性

肝炎
&

后者
!%

年内肝硬化发

生率为
!#!+*#,

!

且脂肪性肝

硬化患者发生原发性肝细胞

癌
)

肝功能衰竭的概率高达

'%!+-%!

&

!

型糖尿病和高脂

血症患者非酒精性脂肪肝检

出率分别为
*.!+##!

和
*/,

+0*!

&

我国成人非酒精性脂肪

肝的患病率亦高达
!/,

左右
!

随着肥胖和糖尿病患者的增

多
!

该病患病率很有可能在下

一个
!%

年内显著增加
&

二
)

我国酒精性肝病的患

病率近年来呈不断上升趋势
&

长期过量饮酒是酒精性肝病发

病的前提条件
&

长期嗜酒者中

1%!+0%!

有脂肪肝
!

其中
-%!

可能有酒精性肝炎
!

嗜酒
*%

年

以上者中肝硬化的患病率为

#!+!#!

&

促进嗜酒者肝病的

发生和发展的因素
%

!"

性别
%

女

性较敏感
&

*"

遗传易感性
%

乙醇

主要在肝脏代谢
!

参与乙醇代

谢的酶类具有遗传多态性
&

'"

营养状态
%

无论是营养不良还

是高脂饮食和内脏性肥胖均为

酒精性肝损伤的重要协同因

素
&

-"

嗜肝病毒感染
%

嗜酒者对

23(

)

2)(

的易感性增加
!

从

而促进肝病的发生和发展
&

#&

与肝毒物质并存
%

饮酒可增加

扑热息痛等药物的肝脏毒性
!

而甲磺丁脲
)

异烟肼等可增加

乙醇的肝毒性
&

1&

吸烟
%

吸烟可

增加酒精性肝硬化的发生几

率
&


