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成人平均每天花在工作和与工作有

关的活动上的时间将近10个小时。不少

职场人士受到超重和肥胖的困扰。工作

忙、应酬多，身体处于亚健康状态又抽不

出时间去锻炼，成为不少上班族的常

态。有没有可能通过改变工作环境和饮

食习惯，走上一条更健康的道路呢？答

案是肯定的。

有研究表明，只要对您的工作环境

和日常工作进行简单的改变，就可以提

高您的饮食质量，帮助您保持更健康的

生活方式。

从家里带健康的零食

提前做好计划，通过从家里带健康

食物来控制上班时间吃其他高热量的零

食。对于藏在抽屉里的零食，可以考虑

混合坚果或燕麦棒。冷藏零食可以包括

酸奶、生蔬菜、新鲜水果和奶酪串，所有

这些都是比饼干、膨化油炸食品更健康

的替代品。

别再一个人闷头吃饭

办公桌用餐已成为不少上班族的默

认用餐方式。62%的被调查对象表示，

他们经常在办公桌前单独吃午餐。但

研究表明，和同事一起用餐可以促进合

作并提升整体工作表现，实现双赢。若

餐后能结伴散步片刻，不仅不会占用过

多时间，反而能让人更加放松和充满热

情。

丢掉糖果盒换成水果碗

“眼不见，心不烦”，就改善饮食习惯

而言的确很正确。您只需将糖果盒从办

公桌上移开或将其藏在抽屉里，这已被

证明可以显著减少含糖食物的摄入。如

果把水果碗放在显眼的地方，可以鼓励

您吃水果作为零食，这样吃得更健康。

不要忘记补充水分

即使是轻度脱水也会对您的记忆力

产生不利影响，并增加焦虑感和疲劳感，

进而降低工作表现，以及增加因为紧张

而吃零食的次数。随身携带一个水壶，

这样您就可以在整个工作期间饮用。喝

饮用水代替500毫升的含糖饮料，可以少

摄入约215大卡的热量。

离自动售货机远一点

尽管不少人已经意识到自动售货机

暗藏的饮食陷阱，但往往抵不住诱惑。

自动售货机里放了太多高糖、高盐、高热

量的零食，营养价值低。特别是下午，当

饥饿感袭来时，请绕开休息室的自动售

货机。

（来源：北京青年报）

怎样算“有效”晒太阳？

随着年龄的增长，骨质疏松这个“静

悄悄的流行病”可能正在向你逼近。

四五十岁是骨量下降拐点。苏州大

学附属第二医院骨科主任医师徐又佳教

授表示，正常的人体骨骼是非常坚硬的，

但骨质疏松后从站立高度跌倒就可能会

出现脆性骨折，尤其是椎体、髋部、肱骨近

端（肩部）和桡骨远端（腕部）四个部位。

徐又佳教授提醒公众，人的骨量从40-50

岁开始出现下降的“拐点”，而骨量下降的

拐点，就是我们应该重视增加骨量和预防

骨质疏松的起点。

充足的光照能够帮助人体自身合成

维生素 D，过度防晒则会影响这一过程。

什么样的阳光强度能帮助合成维生素

D？中南大学代谢内分泌研究所所长谢

忠建教授解释说，日常我们可以通过看阳

光下自己影子的长度来判断。如果影子

比自己身高长说明阳光中的紫外线强度

不够；比身高短的情况下阳光中的紫外线

强度才够。与此同时，公众还可以通过维

生素D含量高的海洋中脂肪较多的鱼类

等食物获取维生素 D。对阳光照射不足

的人群，也可以使用维生素D补充剂，包

括400单位、800单位、5000单位等不同口

服剂型，还可以通过肌肉注射维生素D制

剂来补充。

（来源：央视网）
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