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七种方法防止办公室流感

每年这个时候
，

办公室的
同事会患感冒或流鼻涕

，

很多
人可能会归咎于自己虚弱的
免疫系统或运气太差

，

而事实
上很可能是你不知不觉养成
的坏习惯致使病菌更容易入
侵

，

在办公室相互传播
。

传染病专家建议
，

如果今
年你不想成为流感的受害者

，

可以试一试以下几种方法
：

■

勤洗手可以降低被传

染的概率

降低接触办公室病菌概
率的最好方法就是经常洗手

。

患病同事打喷嚏或咳嗽时
，

你
可能接触到被感染的飞沫

。

如
果你用未曾洗过的手摸眼睛

、

嘴唇或鼻子
，

就有可能被传
染

。

研究人员还发现
，

电灯开
关和电话也会传播病菌

，

所以
应养成勤洗手的好习惯

。

■

不要与患病同事有身

体接触

避开同事在你身边打喷

嚏或咳嗽几乎是不可能的
，

但
你可以尽量控制自己不要在
办公室内同他们亲密接触

，

尤
其要和那些患病同事保持一
定距离

。

如果你要和其他人握
手

，

就必须及时洗手
。

对多数
人来说

，

要做到这一点可能很
困难

，

但不要摸脸会成为保护
自己的有效方法

。

■

接种疫苗是一个不错

的选择

据估计
，

流感是一种常见
病

，

但杀伤力巨大
。

所以应该
提早预防

，

接种流感疫苗是一
个不错的选择

。

即使疫苗不能
救你的命

，

也至少可以使你避
免感染潜藏在办公室的流感
病毒

。

专家称
，

早一点注射疫
苗对你的健康没有危害

，

10

月份打上一针可以保护你一
直到第二年的夏天

。

当然
，

疫
苗不是万能的

，

但至少可以大
大降低你患流感的概率

。

■

良好的健身习惯可以

提高免疫力

尽管一些医生建议服用
多种维生素

，

但多数专家都认
为几乎没有证据证明药店出
售的这些东西可以提高免疫
力

。

通常情况下
，

长期服用这
些东西不会对人体构成损害

，

只是让你的钱包变瘪了
。

如果
你要服用维生素

Ｃ

片
，

需要事
先咨询一下医生或药剂师

，

以
免它们和你正在服用的药物
起冲突

。

而科学家已经证明
，

可以提高免疫力的方法是健
身

，

所以
，

养成良好的健身习
惯

，

可以有效抵御流感
。

■

保持健康是避免被传

染的前提

专家称
，

健康是避开办公
室病菌的重要前提

，

这意味着
你不能抽烟

，

要经常锻炼身
体

，

每晚坚持睡眠
８

小时
，

合
理饮食

。

即使这些方法不能确
保增强你的免疫力

，

但至少可
以帮你保持健康

。

■

打电话请病假能保护

同事

专家称
，

事实上你在患上
感冒前的

２４

个小时
，

就已经
排出大量可能感染其他人的
病菌

。

觉得不舒服时
，

就要在
家养病

，

打电话请病假
。

通过
仔细照顾自己

，

你可能很快恢
复健康

，

同时让同事们避免患
上感冒

。

■

同事咳嗽时用衣物捂

住鼻子

感冒患者打喷嚏时
，

会喷
出许多带有病菌的飞沫

，

很可
能殃及同事

。

换句话说
，

如果
你坐在患病同事旁边

，

就很危
险

。

在办公室里戴口罩可能对
防止吸入病菌有所帮助

，

但专
家建议最好在他们长时间咳
嗽时用高翻领或围巾捂住鼻
子和嘴

。

当然
，

这样做之前尽
量取得同事的谅解

，

不要因此
造成你与同事之间的矛盾

。

（

杨孝文

）

中年男人的

保健养生菜单

中年男人最容易
“

透支
”

的就
是健康

。

长此以往
，

各种各样的疾
病就会悄然袭来

。

为此专家特别
推荐了适于中年男人的自我保健
菜单

。

远离生猛海鲜

烤涮生猛海鲜成为一种饮食
时尚

，

但是由于这些食物中存在
寄生虫和细菌的概率很高

，

加之
过于追求味道的鲜美

，

烹调不够
充分

，

不知不觉中已经病从口入
。

推荐菜品：鲜冬菇芦笋汤

材料
：

鲜芦笋
240

克
，

鲜冬菇
160

克
。

调味料
：

素上汤
1

杯
，

盐
、

糖
各半汤匙

，

姜汁
、

油各
1

汤匙
，

胡
椒粉

、

麻油各少许
。

做法
：

1.

鲜冬菇去蒂
，

洗净
，

用
煮滚的调味料煨熟

(

约需
1

分钟
)

。

2.

鲜芦笋削去根端老梗
，

放入油
、

盐
，

在滚水中焯
1

分钟
，

捞出置冷
水中浸片刻

，

再放入煮滚的调味
料中煨两分钟

，

使入味即可
。

鲜蔬抗疲劳

疲劳的时候不宜将鸡
、

鱼
、

肉
、

蛋等大吃一通
。

因为疲劳时人
体内酸性物质积聚

，

而肉类食物
属于酸性

，

会加重疲劳感
。

推荐菜品：葡汁四蔬

材料
：

西蓝花
、

菜花
、

珍珠笋
(

玉米笋
)

、

茄子各
80

克
。

做法
：

1.

西蓝花
、

菜花均切成
小朵

，

与珍珠笋用油
、

盐滚水焯
熟

，

过冷水
，

沥干
。

2.

茄子切片蒸
熟

。

3.

煮葡汁
：

热油炒汁咖喱粉
、

面
粉

，

加入素上汤慢火搅匀
，

再加入
盐

、

糖
、

椰汁
，

煮滚即离火
，

淋在鲜
蔬面上

，

放入烤箱以
170

摄氏度
烤至表面金黄色即成

。 （

陈献华）

养胃需要喝什么茶？

养胃要看具体情况
，

如果
是属于胃寒的人

，

喝绿茶就不
舒服了

，

所以还是要看看自己
的体质

。

其实不管男人女人
,

喝茶都要看体质
。

茶是人们喜欢的饮品
，

不
过医学专家提醒

：

喝茶需辨清
体质

，

适当饮用
，

否则极易伤
身

。

中医认为人的体质有燥
热

、

虚寒之别
，

而茶叶经过不
同的制作工艺也有凉性及温
性之分

，

所以体质各异饮茶也
有讲究

。

燥热体质的人
，

应喝
凉性茶

，

虚寒体质者
，

应喝温
性茶

。

常见的茶叶主要分为绿
茶

、

清茶
(

包括乌龙茶
、

铁观
音

、

大红袍
)

、

红茶
、

黑茶
(

普洱
茶
)

等几大类
。

这基本上是根
据茶叶发酵程度由低至高划
分的

。

一般而言
，

绿茶和清茶
中的铁观音由于发酵程度较
低

，

属于凉性的茶
；

清茶中的
乌龙茶

、

大红袍属于中性茶
，

而红茶
、

普洱茶属于温性茶
。

专家建议
，

有抽烟喝酒习

惯
，

容易上火
、

热气及体形较
胖的人喝凉性茶

；

肠胃虚寒
，

平时吃点苦瓜
、

西瓜就感觉腹
胀不舒服的人或体质较虚弱
者

，

应喝中性茶或温性茶
，

老
年人适合饮用红茶及普洱茶

。

不过要特别注意的是
，

苦丁茶
凉性偏重

，

清热解毒
、

软化血
管

、

降血脂的功能较其他茶叶
更好

，

最适合体质燥热者饮
用

，

但虚寒体质的人绝对不适

宜饮用此茶
。

不过
，

现代都市人的体质
却不能以燥热

、

虚寒简单划
分

，

有的人从表现看两种体质
兼而有之

：

体形较胖容易上
火

，

但是吃点生冷的东西就拉
肚子

；

还有的人体形偏瘦明显
脾胃虚弱

，

但又十分热气
。

这
主要是现代都市人有抽烟

、

喝
酒

、

熬夜等不良生活习惯
，

从
而导致体质的多样化

，

但是每

个人的体质都会表现出主要
症状

，

饮茶时应以主症状作为
依据

。

处于亚健康的都市病患
者

，

应喝大红袍
、

红茶及普洱
等中性

、

温性茶
，

最多在茶中
加点奶

，

做成奶茶效果会更
好

。

如果血糖不高的话
，

还可
考虑在茶中加糖

。

可能有部分
人吸收功能较差

，

喝奶茶容易
腹泻

，

那就只喝熟普洱茶
(

发
酵程度较高

)

，

因为熟普洱发
酵后会产生很多微量元素能
促进食欲和吸收

。

（

吴 鹏

）


