
国科学家一项最新研究称，即使经
常锻炼，久坐习惯也会增加多种疾病死
亡风险。

美国癌症协会预防研究战略首席
研究员阿尔帕·帕特尔博士及其研究
小组收集了 12.8 万男女参试者的数
据。在研究开始时，所有参试者均未患
主要慢性病。在为期 21 年的随访中，
近 4.9 万人死亡。数据分析结果显示，
与每天坐着时间不到 3 小时的人群相
比，每天坐着超过 6 小时的人群总体
早亡风险增加 19%，其中，癌症死亡
率增加 10%，肌肉骨骼疾病死亡率增
加 60%。

研究人员发现，久坐会导致 14 种
疾病的死亡风险升高，包括癌症、心脏
病、中风、糖尿病、肾病、慢阻肺、其他肺

病、肝病、消化系统疾病、帕金森病、阿
尔茨海默病、抑郁、其他神经疾病和肌
肉骨骼疾病。究其原因，久坐首先会影
响甘油三酯、血糖、血压和胰岛素水平；
还会增加与肥胖有关的体内炎症，进而
导致心脏病、肝病、癌症、糖尿病及肺病
等。有关抑郁、帕金森病、阿尔茨海默
病、神经疾病和肌肉骨骼疾病死亡风险
的具体机理，尚待进一步研究。一些研
究员认为，这些疾病本身就可能会导致
久坐，形成恶性循环。

帕特尔博士表示，新研究结果告诫
大众，应该少坐多动，避免长时间坐着
看电视、工作、玩手机等。每坐 1 小时
应该起身 2 分钟，活动四肢、伸伸懒
腰，这样确实有助于延年益寿。
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近年来，社会的节奏越来越快，人们
的压力越来越大，如果不能及时有效地缓
解压力就容易导致精神受到影响，那么有
什么比较好的方法能帮助我们缓解压力
呢?下面为大家介绍职场工作压力大怎么
缓解比较好，供大家了解。

一、职场压力怎样舒缓
1、日常减压
在日常，要懂得向别人倾述，同时

多注意休息，每天适量的锻炼身体，任
何事情都不可追求完美，多听听音乐，
保持生活乐观。

2、生理调节
另外一个管理压力的方法集中在

控制一些生理变化，如：逐步肌肉放松、
深呼吸、加强锻炼、充足完整的睡眠、保
持健康和营养。通过保持你的健康，你
可以增加精力和耐力，帮助你与压力引
起的疲劳斗争。

3、提升能力
有时候压力的来源就是失去不熟

悉、不确定感，那么缓解压力的最直接
方法就是了解你不确定的因素，想方设
法地提高自己的能力，逃避是解决不了
问题的。

4、活在今天
压力，其实都有一个相同的特质，

就是突出表现在对明天和将来的焦虑

和担心。而要应对压力，我们首要做的
事情不是去观望遥远的将来，而是去做
手边的清晰之事，因为为明日作好准备
的最佳办法就是集中你所有的智慧、热
忱，把今天的工作做得尽善尽美。

5、加强沟通
平时要积极改善人际关系，特别是

要加强与上级、同事及下属的沟通，要
随时切记，压力过大时要寻求主管的协
助，不要试图一个人就把所有压力承担
下来。同时在压力到来时，还可采取主
动寻求心理援助，如与家人朋友倾诉交
流、进行心理咨询等方式来积极应对。

6、时间管理
工作压力的产生往往与时间的紧

张感相生相伴，总是觉得很多事情十分
紧迫，时间不够用。解决这种紧迫感的
有效方法是时间管理，关键是不要让人
家的安排左右你，你要自己安排你的
事。在进行时间安排时，应权衡各种事
情的优先顺序，要学会“弹钢琴”。对工
作要有前瞻能力，把重要但不一定紧急
的事放到首位，防患于未然，如果总是
在忙于救火，那将使我们的工作永远处
于被动之中。

二、8个方法解决职场烦心事
在职场，烦心事肯定少不了，大大

小小的事情考验着你的耐心与适应力，

那么，职场烦心事该如何解决?职场八
字诀巧对解决烦心事有很大帮助，这八
个字是“明、信、定、诚、达、平、调、进”。

1、“明”就是要认识自我、明确自
我，明白自己喜欢干什么，适合干什么，
最看中什么;

2、“信”就是要树立自信心，克服
自卑心理;

3、“定”就是要有明确的定位和目
标，了解自己和职业要求的差距;

4、“诚”就是要真诚，保持本色不
做作，不掩饰自己的缺陷，不否认自己

的过错;
5、“达”就是要心胸豁达，气量大；

工作的容量要大，眼界要大;
6、“平” 就是要保持一颗平常心，

摆脱浮躁;“进”就是要有进取心，常给
自己施加压力，规划好自己的事业，开
拓人际关系;

7、“调” 就是要及时调整心态，发
现压力源对症下药。

8、“进”就是要有进取心，常给自
己施加压力，规划好自己的事业，开拓
人际关系。 中国健康网

职场压力怎样舒缓 8个方法解决职场烦心事

三伏到，一年中气温最高且潮湿、
闷热的日子来了，人们稍不注意就会产
生暑湿症状。瓜类大多能清热化湿，可
以帮助排除毒素，又清淡可口，是适合
夏季降温防暑的好食物，而且又是当令
蔬菜。今天就跟大家聊聊吃瓜那些事，
咱们一起做一个合格的“吃瓜群众”。

三伏天吃点丝瓜解暑防燥

丝瓜含有人参中所含的成分———
皂甙，还含有非常高的营养价值———丰
富的维生素、矿物质、植物黏液、木糖胶
等物质，非常适合伏天食用，解暑防燥。
新买来的丝瓜，无论是做清汤，还是做
排骨、鸡汤，都能除油解腻，令人胃口大
开。天热的时候，凉拌丝瓜最好。三伏天
的炎热，不仅会导致人的食欲下降，还

会减慢人体胃肠的蠕动，再加上烦躁上
火，很容易出现便秘情况。这个时候一
定要采取一些预防措施，建议多吃一些
富含粗纤维的食物，如粗粮、芹菜、紫薯
等，还要多吃一些新鲜的时令水果。

清炒丝瓜来平痰喘
丝瓜可谓是夏日里清热泻火、凉血

解毒的“好帮手”。中医认为丝瓜性寒、
味甘，入肝、胃经，具有消暑利肠、祛风
化痰、凉血解毒的功效。除此之外，如出
现痰喘咳嗽、乳汁不通、热病烦渴等也
不妨试试食用丝瓜来辅助治疗。

怎么吃?去皮后的丝瓜不但可以凉
拌、清炒还可以煲汤，天天变着花样吃
也不腻。

要注意的是，丝瓜性寒凉，吃多了
可能会引起滑肠腹泻，所以久病体虚、
脾胃虚弱、容易消化不良的人还是少吃
为宜。

多吃丝瓜 皮肤白嫩
唐梁介绍说，丝瓜营养丰富，含有

大量的维生素、矿物质、植物黏液、木糖
胶等物质。其所含的维生素 B1可防止
皮肤老化，维生素 C 能增白皮肤，所以
多食用丝瓜可以使皮肤洁白、细嫩。除
了肉质本身，原来丝瓜的全身都是宝。

丝瓜子：有清热化痰、解毒、润燥、
驱虫等作用。用于咳嗽痰多，驱虫，便
秘。

丝瓜络：性平味甘、清热解毒，活血

通络，利尿消肿。以通络见长，用于筋骨
痛，经闭，产后缺乳、乳痈，水肿和气血
淤滞之胸胁胀痛，还可用来洗澡或擦洗
用。

丝瓜根：活血，通络，消肿。用于鼻
塞流涕。

丝瓜藤：通经络，止咳化痰。用于腰
痛，咳嗽，鼻塞流涕，咳嗽。

丝瓜叶：止血，化痰止咳，清热解
毒。用于顿咳，咳嗽，暑热口渴，创伤出
血，疥癣，天疱疮，痱子。

日常丝瓜食疗方推荐
1.丝瓜鲢鱼汤
【材料】：丝瓜 250 克，鲢鱼 1 条，

生姜、精盐少许。
【做法】：丝瓜去皮，洗净，切成段，

与鲢鱼一起放入锅中，再放入生姜、精
盐，先用旺火煮沸，后改用文火慢炖至
鱼熟，即可做成鲢鱼丝瓜汤。

【功效】：温补气血、生乳通乳。适
合产后气血亏虚所致的乳汁少者食用。

2.清炒丝瓜
【材料】：丝瓜 250 克，生姜、大蒜

少许。
【做法】：丝瓜去皮，洗净，从中间

一分为二切片备用；锅内油烧热，下蒜
茸煸出香味，倒入丝瓜，加入盐一起翻
炒；炒至丝瓜心完全变白即可出锅。

【功效】：此菜具有解毒消痛、化淤
清热的作用，适于咳嗽咽痛。

丝瓜多食也会引起滑肠腹泻，久病
体虚弱、脾胃虚弱、体质虚寒、消化不良
的人不宜多食。

人民健康网
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冰箱家家都有，储存的食物也多种
多样，蔬菜瓜果、剩饭剩菜、生鲜海产、
肉蛋奶类等都是常客。在平日使用冰
箱的时候，很多人都把冰箱当成了保险
箱，一股脑的把这些食材放进去就认为
一切 OK，即能保证食材的新鲜，又能
保存食材的营养，一切真的是这样吗？

小于老师在讲清这件事前，先为大
家科普一下常见的食材最容易感染什
么样的细菌，以及感染之后的症状：

1、牛奶最容易感染李氏特氏菌，
会有发烧、怕冷、头痛的症状。

2、生猪肉容易感染耶尔森氏菌，
会有急性胃肠炎、小肠结肠炎，甚至阑
尾炎、败血病等，被称为“冰箱肠炎”。

3、蔬菜水果容易感染志贺氏菌，
也是最常见的肠道传染病之一，会有发
热、腹痛、水样便的现象。

4、鸡蛋、肉类一类的农产品容易感
染沙门氏菌，一般会经过消化道传播，容
易有伤寒、副伤寒、食物中毒、败血病等。

5、肉类、奶类、蛋类、鱼类容易感
染金黄色葡萄球菌，会出现恶心、呕吐、
腹痛、腹泻等肠胃炎类症状。

6、海产品还会容易感染副溶血性

弧菌，这种情况下发病很快，还会有发
热、腹痛等肠道问题，腹泻也是呈水样
便，容易造成脱水。

家里的冰箱，在某些情况下的确可
以起到延长食物保质期的作用，但是，
冰箱让食物的保质期延长并不是将食
物的细菌也杀灭，只是通过低温的形式
抑制了部分有害菌的繁殖。例如，我们
把冷藏室设置在 4℃，冷冻室设置在
-18℃。但并不是所有的细菌都会在这
两种温度下得到抑制，一直存放也是做
不到的，尤其是在冷藏室。

冰箱食材存放时间
冷藏室：鸡蛋最多 30 天；巴氏奶

48 小时之内，开封后当天引用，酸奶
14天；普通的饭菜和糖粥最多 2 天；绿
叶蔬菜 3 天左右，根茎类瓜茄类 7 天；
排酸肉类 24小时，最好在 0℃储存；酱
料 90天左右；

冷冻室：鱼类、肉类都尽量在 3 个
月内吃完；虾类贝壳类 2 个月内吃完；
其他的冻品尽量在 2个月内吃完。

因此，冰箱并不是保险箱，只有科
学合理的使用，才能让它为我们的健康
保驾护航。 人民健康网

冰箱不是保险箱，食物超期储存危害大
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本周入伏，全国开启高温模式。除
了中暑，实际上可能还有其他的健康问
题让人担忧不已。

当气温升高时，有些健康问题可能
会给人造成更大的打击。如果你已经注
意到症状越来越严重，就需要及时就
医。近日，美国一家文摘网站总结了在
夏季会变得更加严重的八种健康问题，
希望能够帮助到你。

一、感冒
虽然夏季病毒的数量只有冬季病

毒的 25%，但它们通常是由一种不同种
类的细菌（称为肠道病毒）引起的。这
种病毒除了会引起呼吸道症状外，还会
造成胃痛。剧烈的运动会使你更容易受
到感冒病毒的影响，因此在夏季适宜进

行中低强度的锻炼。
二、夜间腿抽筋
这种疼痛在夏季发作的可能性是

其他季节的 2倍。腿部运动神经元的功
能会在夏天发生改变，从而使抽筋发作
更有可能发生。保证体内有充足的水分
能防止夜间腿抽筋，某些药物（如利尿
剂）会加剧抽筋。

三、酒渣鼻
温暖的月份会使这种皮肤病恶化。

这是一种以极度发红和皮疹为特征的
炎症。酒渣鼻在夏季发作更为频繁，持
续时间更长。在局部涂抹芦荟保湿霜和
益生菌能舒缓发炎的皮肤。

四、自身免疫性疾病
许多多发性硬化症患者发现炎热

使他们的症状更严重。实际上，检测多
发性硬化症的一种老办法就是让病人
洗热水澡。如果病人出现神经症状，就
可以确诊多发性硬化症了。对于大约七
成的红斑狼疮患者，阳光会导致他们皮
疹、疲劳和关节疼痛发作。因此，自身免
疫性疾病患者在夏天要穿材质轻的裤
子，有袖子的衬衫，戴帽子，还要涂抹防
晒霜。

五、湿疹
除了炎热和潮湿，夏天出汗量的增

多、游泳池水中的氯气和皮肤上涂抹的
防晒霜也会引起湿疹发作。如果你的皮
肤敏感，这些因素都会造成麻烦。找出
诱发因素是什么，并尽量避开它们。

六、肾结石

美国德克萨斯大学的研究者发现，
随着气温的升高，肾结石的发病率也会
上升。这可能是因为人们在夏天的饮水
量不足。美国梅奥诊所的医学专家建议
高危人群通过多饮水和减少在饮食中
对糖和钠的摄入来避免这种常见但非
常疼痛的泌尿系统疾病。

七、哮喘
空气污染和雾霾水平在夏季会急剧

上升，这意味着哮喘患者更容易遭受更多
的痛苦。如果你正在犹豫是否要在炎热
的天气外出，首先要查看空气质量等级。
如果低于平均水平，留在室内更安全。

八、偏头痛
虽然偏头痛看似是随机发生的，但

通常是对某些诱发因素的反应。一个最
常见的诱发因素就是炎热的天气。急诊
医学研究发现，气温每升高 9℃，偏头
痛的病例就会增加。保持体内有充足的
水分能降低这一风险。 北京青年报

在夏季会变严重的八种健康问题

“和孩子做朋友”是最近几十年流
行甚广的一句话，一个家教理念，也被
众多家长所认可。但是，我想提醒大家，
对于更多的中国家长，慎做孩子的朋
友，对于一些家长，甚至就不要这样想，
这样做。

原因有二，第一，如果脱离文化，没
有条件地照搬或者理解这句话就完全
错了；第二，不同孩子策略不同，部分孩
子与家长并不适用。

这句话之所以有市场，可能和我们
的传统文化上，对孩子的态度走到了另
外一个极端有关。中国传统文化上，更
强调父母与孩子，孩子与老师等社会角
色的区别，对于父母长辈的尊重，服从，
甚至绝对服从，无论对错。所谓“父父子
子君君臣臣”。然而，与西方系统的社会
文化与观念相关，在与孩子的关系定位
上，他们提倡“平等”，与孩子做朋友就
成为一种理念之一。

但我想提醒的是，无论平等，还是
基于平等提出与孩子做朋友的西方先

进教育理念，其隐含了大量的文化前
提，和我们的文化不一样。首先，在西
方，一般来说孩子只是父母的一部分，
不是第一位，更不是全部。其次，基本的
规矩与规则是默认的前提。和孩子做朋
友，不是无条件的。

但中国多数父母不同，孩子是全
部，是第一。为了孩子，很多中国父母愿
意无条件付出全部，比如我们经常说的
砸锅卖铁都要让孩子如何如何。但西方
多数父母绝不会砸锅卖铁，倾其所有，
让孩子上一个与自己经济能力不匹配
的学校，孩子也会自觉根据经济实力选
择次一级但学费便宜的高校就读。

同时，在独生子女大背景下，中国形
成了“非常 6+1”的家庭教育环境，对孩
子除学习之外过分迁就娇宠，基本的教
养与规矩全面失守，熊孩子与脆弱的一
代并存。在这个大背景下，家长更需要谨
慎与孩子做朋友，更不能没有原则与前
提地与孩子做朋友。孩子与父母的关系
定位永远是社会关系之一，也是我们与

社会其他成员关系的一部分。在这个关
系中，父母有养护孩子的责任，有监护责
任，更有教养的责任，所谓“子不教父之
过”，因此父母有权利与责任在养育的
过程中，采取各种手段完成养育责任，包
括惩戒。父母与孩子的关系与定位不可
能是平等的，天然就有区别，甚至是高
低，对于父母的绝对尊重，无论在哪个国
家都是天经地义的，不会因为父母所说
的对错，就可以尊重或不尊重。这其实这
也是社会关系的缩影与淬炼，比如对长
者的尊重，对职位的尊重等等。

在中国目前的环境下，尤其是对孩
子过度娇宠的背景下，不强调基本规
则、规矩，不恰当或者没有原则地与孩
子做朋友，动辄强调与孩子讲理，讲对
错，久而久之，非常容易造成孩子习惯
于以绝对对错论英雄，失了规矩，缺少
了对长辈的尊重，对领导与职位的基本
尊重，对执法者与法律法规的尊重，事
事讲自以为是的道理，讲对错，否则就
不听从，不尊重。

当然，我并非强调对长辈等无条件
地听从，我强调的是尊重，这是有区别
的。我们可以不听从，但必须无条件尊
重，在一些特定场合下，尊重往往就是
听从，即便错了。我们经常说对于老人，
不必讲对错，哄着开心，就是这个道理。
更何况，对于年轻甚至年幼的孩子，难
以理解社会的复杂，只能讲显性的道
理，错了却浑然不知。

而且，我并不是完全反对与孩子做
朋友，对于一些智者，与孩子做朋友本
身就是智慧的体现。他们往往能抓住不
同年龄阶段的特点，容易把握与孩子的
沟通交流方式，在与孩子做朋友的同
时，不会忘记基本的家教，比如对长辈、
客人的无条件尊重与礼貌，不会忘记基
本的规矩与规范。对于这类家长，可以
放心地与孩子做朋友。只是，能把握好
这个度的人，少之又少。

中国多数的普通家长，是缺少这种
沟通能力的，也容易忘记对孩子基本规
矩的严格要求。这种情况下，与孩子做
朋友这种想法，还是需要慎之又慎。在
已经过于娇宠的基础上，容易更加娇纵
了孩子，失了分寸、规矩，最后，受害的
还是孩子。 中国教育在线

谨慎和孩子做朋友 否则受害的还是孩子

2018年上半年铜陵有色报各单位用稿统计表
序号 单位 篇数

1 机关党委 16.5

2 技术中心党委 15.5

3 冬瓜山铜矿党委 131.5

4 安庆铜矿党委 50.5

5 凤凰山矿业公司党委 44

6 天马山矿业公司党委 45

7 铜冠庐江矿业公司党委 42.5

8 铜山铜矿分公司党委 93.5

9 月山矿业公司党委 13

10 仙人桥矿业公司党总支 9

11 金隆铜业公司党委 104.5

12 金冠铜业分公司党委 55

13 金昌冶炼厂党委 2.5

14 张家港铜业公司党委 17

15 金剑铜业公司党委 10

16 铜冠冶化分公司党委 39.5

17 金泰化工公司党总支 11

18 金威铜业公司党委 20.5

19 铜冠电工公司党委 39.5

20 安徽铜冠铜箔公司党委 56.5

21 铜冠机械公司党委 8

22 铜冠矿建公司党委 59.5

23 铜冠物流公司党委 99.5

24 铜冠房地产公司党委 12.5

25 铜冠建安公司党委 59.5

26 铜冠投资公司党委 15

27 动力厂党委 17

28 工程技术分公司党委 32.5

29 矿产资源中心党委 6.5

30 安工学院党委 6.5

31 铜冠有色池州公司党委 72

32 池州资源有限公司党委 6

33 中铁建铜冠投资公司党总支 4


