
Monday, May 6, 2024 2024 年 5 月 6 日(星期一) 现代健康 M3C3华夏商务·医疗保健Tuesday, October 27, 2015

在职场，当一个人感到孤独时，他的情绪会侵蚀整
个公司的人际环境，导致不信任、怀疑和恐惧的气氛，
使得员工之间彼此疏远。公司里，领导们常感叹“高处
不胜寒”，不合群的员工总觉得没人理解自己，新职员也
总在热闹的办公室里默默承受孤单……

职场中，这三类人是最容易感到孤独的。或许您会
问：这三类人看起来并没有相似之处，为什么他们都感
到孤独呢？

美国学者研究指出，孤独感会摧毁人们对社会的
认知，影响人际交往行为，导致对抗、消极、否定、
沮丧等情绪的膨胀，增加焦虑感，从而影响人的知觉
控制能力以及人际间的协调合作。在职场，当一个人
感到孤独时，他的情绪会侵蚀整个公司的人际环境，
导致不信任、怀疑和恐惧的气氛，使得员工之间彼此
疏远。

孤独是一种情绪感受，高职位人群，面对上司的期
待和下属的瞩目，会因肩上责任重大而感到高处不胜
寒。不合群的人，总觉得周围有太多看不惯的地方，而
与他人刻意隔离，渐行渐远。新员工面对新环境，会因
陌生和不熟悉而感到无法融入集体。孤独感代表了人与
人之间的关系质量，却与数量无关。不能处理好自己与
他人的关系，是孤独感产生的根本原因。那么，该如何
摆脱孤独呢？

首先，领导者可在办公区设立休息室，每天抽固
定时间和员工交谈，增强与下属的亲密感。也可找
时间与下属聊聊生活琐事，关心下属的生活问题，

进而建立情感连接。不合群的人应屡清自己与他人的
关系，试着接纳周围人交往习惯，学会欣赏别人。当
他人与自己的观点有分歧时，要允许其他意见的存
在，保留自己的看法。新入职人群应尽快熟悉新环
境，了解公司文化，主动与老职工交流，让自己尽早
融入新集体。

说到底，若是能保持与他人沟通顺畅，找到心与心
在一起的感觉，孤独感便会瞬间蒸发。

如何摆脱“职场孤独症”

温开水是烧开的水自然冷却至
25~30摄氏度，也可以是凉开水加新
开水兑的，喝着不烫嘴，很舒服。
常喝温开水不仅能强身健体，还有
许多妙用。

专家指出，水被煮开后，氯气
等有害物质挥发了，而能保证人体
必需的营养物质却没有损耗。与凉
白开比起来，温水接近体温，营养
容易被吸收，更重要的是不会刺激
肠胃。

晨起最好喝温开水 晨起第一
杯水喝温开水。晨起喝水可促进血
液循环，防止心血管疾病。普通人
晨起喝水以白开水为好，不应加盐
（如喝盐开水则会加重高渗性脱水，
令人倍加口干。何况，早晨是人体
血压升高的第一个高峰，喝盐开水
会使血压更高）。便秘的人，喝蜂蜜
水是不错的选择。清晨起床空腹饮
水不超过150毫升。

温开水漱口清洁口腔 温开水
干净、温和，是一种良性保护剂，

不刺激口腔、咽
喉，用温水漱
口，会感到清爽
舒服，使口腔细
菌、食物残渣更
易清除。

温开水刷牙
保护牙龈 医学
研究表明，牙齿
进行新陈代谢的
最佳温度为 35
摄氏度。如果刷
牙不注意水温，
容易引起牙龈出
血和痉挛，缩短
牙齿寿命。

早起一杯，早餐好吸收 早上
喝杯温开水，水到之处都能冲得

“干干净净”，帮肠胃、肝肾肩负，
不但能缓解便秘，降低脑血栓、心
肌梗塞的发病率，还能帮你有效吸
收早餐。因此，清晨起床后，一定
记得喝1~2杯(200~400毫升)温开水。

噎住了，赶紧喝点温开水 温
水就像润滑剂，在疏通喉管食道滞
留上，具有很好的“特异功能”。

解酒效果佳 让醉酒人马上喝
几杯温开水，能有效稀释酒精，保
护人体肝脏，补偿因为醉酒呕吐失
去的大量水分。

脑卒中俗称脑中风，分为两类：一
类是脑血栓，占所有脑卒中的 80%～
85%；另一类是脑出血，占所有脑卒中
的 10%～15%。该病具有高发病率、高
致残率、高死亡率、高复发率的“四
高”特点，给患者及其家庭带来了沉重
的负担。

脑卒中一旦发病，具有急、危、重的
特点，治疗是否及时，直接影响预后。因
此，诊疗必须争分夺秒。

赢取最佳治疗时间
脑血栓的最佳治疗方法是溶栓，即

从静脉注射化血栓药物，或采用机械方
法取出血栓或碎栓，静脉溶栓的时间不
能超过 4.5 个小时，动脉机械再通手术
的时间不能超过 8 个小时，这样才能降
低脑部损伤和致残程度。脑出血的最佳
治疗方法是针对出血原因实施急诊手
术。

早期防治非常重要
一旦得了脑卒中，后果非常严重。因

此，早期干预和预防显得非常重要。心脑
血管疾病人群为脑卒中的潜在高危人群，
发病年龄从以往的 55 岁提前到 45 岁。高
血压、糖尿病患者和吸烟者，是脑卒中高
发人群。

突发肢体麻木或无力，特别是出现在
身体一侧；突发讲话困难或语言理解障
碍；突发单眼或双眼视物不清或重影；突
发行走障碍和失去平衡；突发眩晕；突发
不明原因的重度头痛。这些都是脑卒中的
预警信号，要马上将患者送到离家最近的
医院，赢取最佳治疗时间，一刻都不能延
误。

一旦发病，掌握5种现场急救方法。
初步判断为脑血管意外后，应使病人

仰卧，头、肩部稍垫高，头偏向一侧，防
止痰液或呕吐物回吸入气管造成窒息，若
病人口鼻中有呕吐物阻塞，应设法抠出，
保持呼吸道通畅。

解开病人领口纽扣，领带、裤带、胸
罩，如有假牙也应取出。

如果病人是清醒的，应注意要安慰病
人，缓解其紧张情绪；家人应保持镇静，
切勿慌张，不要大哭或大喊，以免给患者
造成心理压力。

密切观察患者病情变化，经常呼唤
病人，以了解其意识情况；对躁动不
安的病人，要加强保护，防止意外损
伤。

及时拨打急救电话；若自行运送，
在搬运病人时正确的方法是：2～3 个人
同时用力，一人托住病人的头部和肩
部，一人托起病人的腰背部，一人托起
双脚，平抬病人移至硬木板或担架上，
不要在搬运时把病人扶直坐起，勿抱、
拖、背、扛病人。

便秘是人们最常见的一个
消化道的症状。据不完全统
计约有 50%的人曾有过便秘，
尤其是老年人、孕妇和小孩
的发生率最高，许多人为此
而痛苦万分。其实，可以每
天在晨练中花上几分钟时间
转转腰，就能起到改善便秘
的作用。

两足分立略比肩宽，两膝
微屈，上身保持正直，两手叉
腰，目视前方，肩膀放松，呼
吸自然，然后开始“转腰”。做
的时候注意以小腹部的转动为
主，以肚脐为轴心，按顺时针

和逆时针方向平转，转腰时动
作宜和缓、连贯。

由于腹部对应的是小肠、
大肠等器官，因此转腰可以促
进肠道的蠕动，帮助消化吸
收，进而起到改善便秘的作
用。另外，“腰为肾之府”，因
此转腰还可以起到补肾的作
用。但在锻炼的时候要注意，
初练时运动次数不要过多，每
天早晨正反方向各转三五十圈
即可。然后结合自己的身体情
况，慢慢增加转动圈数。圈数
可增至 200~300 圈，时间为 15
分钟左右。

清晨转腰治便秘

水果虽然营养丰富，但其
特性并不适合所有人。有些脾
胃虚寒、体质较弱的人吃了不
但不容易消化吸收，还可能腹
泻。将水果蒸着吃，不但寒性
能减弱，还能使食疗效果加
倍。

热炖的柚子化痰降火助消
化

柚子中含有非常丰富的蛋
白质、有机酸、维生素以及
钙、磷、镁、钠等人体必需的
元素。柚子还具有健胃、理气
化痰、润肺清肠、补血健脾等
功效，能促进食欲、治疗消化
不良等症，理气散结。可促进
伤口愈合，对败血症等有良好
的辅助疗效。柚子可以降火
气、抑制口腔溃疡。

带皮的苹果蒸吃止泻易消
化

苹果蒸着吃，其中的果胶
煮过以后，不仅能吸收细菌和
毒素，而且还有收敛、止泻的
功效，并且更易消化。将苹果
带皮切成小片，放入小碗中，
隔水蒸 5 分钟即可，稍稍冷却
后，即可食用。

生吃橘子易上火，熟吃橘

皮增食欲
橘子不但可以降低人体中

的血脂和胆固醇，还能美容护
肤。但是吃多了橘子容易上
火，出现口舌生疮、口干舌
燥、喉咙干痛和大便干结等症
状。而热橘子就是理想选择，
首先将 1~2 个橘子洗干净，在
40℃~50℃温水中浸泡约 1 分
钟。然后将橘子擦干（至表皮
完全无水分），放入微波炉内，
热 1~2 分钟至微焦。这样橘子
皮中的挥发油、橙皮甙、B 族
维生素、维生素 C 等，就可以
渗透到橘子里去，既达到了养
生美容的效果，又不会上火。

脾胃本就虚，红枣更要蒸
着吃

红枣富含蛋白质、脂肪、
糖类、胡萝卜素、 B 族维生
素、维生素 C、维生素 P 以及
钙、磷、铁等营养成分。其中
维生素 C 的含量在果品中名列
前茅，有“维生素王”之美
称。外国的一项临床研究显
示：连续吃大枣的病人，健康
恢复比单纯吃维生素药剂快 3
倍以上。但是蒸枣更容易消
化，十分适合脾胃虚弱的人。

白萝卜作为蔬菜佳品，营养成分丰富，
富含B族维生素和多种矿物质，其中维生素
C含量为梨的 10倍。白萝卜还具有抗病毒、
抗癌功效。白萝卜中含有的粗纤维能刺激胃
肠蠕动，即所谓顺气，减少粪便在肠道中停
留的时间，预防结肠癌和直肠癌。

白萝卜中的干扰素诱生剂，其双键核糖
酸对口腔中酶的耐受较高，吞咽中不易被降
解，无副作用。近年来，一些医学家研究发
现，将白萝卜中含有的干扰素诱生剂注射到
小白鼠体内，发现其体内的恶性肿瘤缩小
50%～60%。

白萝卜中含有的芥子油和菜苷，能与多
种酶发生作用，形成具有辛辣味的抗癌成
分。因此，白萝卜越辣，这种成分越多，防
癌性能越好。

吃早餐 这是更快燃烧脂肪至关重要的
一个环节。早餐在饮食计划中，起着决定性
的作用，人处于睡眠状态时，新陈代谢的速
度会达到最低，随着清晨的苏醒，新陈代谢
会逐渐回复正常水平，醒来后越快吃早餐，
新陈代谢的速度就提高地越快，如果你是个
晨练爱好者，运动前要保证吃一个香蕉，运
动后再吃早餐。茶或咖啡不可代替早餐，燕
麦片拌水果，或是一个熟鸡蛋和一碗粥、面
包，都是早餐不错的选择。

喝酸奶 一天喝三杯酸奶的女人，会比
没喝酸奶的人多消耗60%的脂肪。是什么让
酸奶变得如此之神奇，答案是酸奶里丰富的
钙离子，它充当着催化剂，使身体能更快地
燃烧脂肪。酸奶搭配豆腐，蔬菜，谷类食品
食用，会更好地发挥效果。

睡足觉 午夜还对肥皂剧欲罢不能时，
你得对自己说：“睡眠不足，很容易长胖
的。”无形中给自己一种压力。每天睡 5～6
小时的人，平均比每天睡 7～8 小时的人重
6～8磅。当正常睡眠时间被剥夺时，身体会
产生大量的抗压激素，以减缓新陈代谢的速
度，同时第二天的食欲也会增强。如果早晨
必须7点起床，前天晚上最好在11点左右就
寝，睡觉前不要看电视，可以泡个热水澡，
或者读本不错的小说。

喝蜂蜜 蜂蜜是人体细胞忠实的捍卫
者，早餐可以吃点面包涂蜂蜜，不妨用深暗
颜色的蜂蜜，而不用浅色的蜂蜜。据美国一
项研究发现，深暗色的蜂蜜如森林蜂蜜对人
体细胞特别有效，因为它含有丰富的抗氧化
作用的保护细胞的物质，并对血液大有好
处，能预防心脏循环系统的疾病。

常运动 把日常锻炼分为两部分，例
如：清晨20分钟的力量练习，晚饭后半小时
的散步，新陈代谢的速度将会增大一倍。就
是说分阶段练习，比一次性练习更容易消耗
热量。每小时抽出 5 分钟的时间随便走走，
同样会收效。但是不要走入这样的一个误
区，不要认为运动一秒都会奏效。

每天做五件事
练就不老容颜

美国疾病控制和预防中心的统计数据
显示，每个人体内循环着 140多种有毒化
学物质。一些食品可以对体内毒素起到自
动清洁作用。美国《医学日报》介绍了具
有解毒功能的几种食物。

苹果 苹果含有丰富的果胶，这种可
溶性膳食纤维能从人体系统中去除食品添
加剂和金属残留物。

甜菜 甜菜有助于肝脏的解毒功能，
缓解胆汁类疾病(如黄疸、肝炎、食物中
毒、腹泻和呕吐)。甜菜也被称为“血液净
化器”和“血液建筑工”，因为它有助于
红血球的再生和恢复，并向人体供应新鲜
的氧气。

洋葱 发表在《环境与污染国际期
刊》上的研究显示：洋葱能吸收污染食品
中的砷、镉、铅、汞、锡等有毒金属元
素。

姜 姜不仅能让味蕾发挥效力，还能
启动新陈代谢过程，冲刷毒素，这是由其
高浓度的姜辣素决定的。

四食物有解毒功能


