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上上班班族族久久坐坐易易造造成成““办办公公臀臀””
专家称加强运动很重要

“顾影自怜”是对很
多爱美人士的真实写照。
照镜子固然可以审视自
己的容貌举止是否得体，
然而，据报道，照镜子时
间如果太长，反而容易引
起焦虑。

英国利兹大学医学
院的研究人员招募了一
些志愿者，首先，让他们
对着镜子观察25秒，并为
自己的满意度打分；接着
让这些志愿者再次盯着
镜子至少观察10分钟，并
再次评分。结果发现，随
着照镜子时间的延长，人
们的自我满意度反而下
降。当对着镜子反复端详
超过10分钟后，人们的焦
虑感和烦躁感非常明显。

心理学家安德鲁-希
尔等人表示，照一会儿镜

子，有利于发现自身优
点、增添自信。可如果老
在镜子面前左看右看，人
们容易发现自己身上不
完美的地方，滋生焦虑、
抑郁等情绪，进而影响自
信心和判断力。

恋爱为什么会让女人变美？

等车的时候，你的姿势是怎样
的呢？这能测出一个人的职场心
理。

问题：等车的时候，你是以下
哪种姿势？

1、把手放在背后，或是不断地
看手表。

2、把手插在口袋里。
3、双腿交叉地站着。
4、找一面墙靠着。

测试结果：
选1、不适合耍心机
你是一个企图心很强的人，又

不太会掩饰。你很讲求效率和成

效，一想到什么事，就要立即做到
才行。这样的个性，在你的脸上表
现无遗，所以你也是一个不适合耍
心机的人。有些“血淋淋”的斗争，
其实你并不喜欢，但因为怕别人的
闲言闲语，就虚情假意的做着。办
公室里你是一个不太圆滑交际的
人，弄不好会得罪别人，四处树敌
哦。

选2、小心聪明反被聪明误
你是一个有城府的人，做什么

事，都会经过详细和周密的筹划，
可是最不按常理“出牌”的人也是
你。在你笑脸的背后，也许隐藏着
什么重大的阴谋。正因为你把全部

的聪明全放在人际的周旋上，而相
对的却对工作上关心减少，所以小
心聪明反被聪明误。办公室中你有
着相当好的人际基础，不过总给人
不放心的感觉，那是因为软件条件
到位了，硬件条件还有待加强，所
以还要努力点，别让人以为你是个
只会耍嘴皮子的人哦。

选3、缺乏自信心
在办公室你的角色，有点像一

个小可怜虫。虽然做什么都是实干
苦干的，可是就是对自己缺乏自信
心。别人随便吼你两句，不管你是
不是有理的，总是会吓得个半死，
你太过委曲求全，迎合别人了，有
点没有原则的忍让，让别人以为你
只不过如此，而忽略了你的小宇
宙。虽然你每天都立志要做一个有
主见的强人，可是总是有点事与愿
违，请努力把幻想转为现实吧。

选4、不善于管理自己的情绪
这样的人，通常心智还没有真

的成熟。情绪管理的EQ比较差，阴
晴不定的表情常常会挂在脸上，处
理事情大多比较孩子气。做事好像
也是随性而为，老大不高兴就摆张
苦瓜脸呆在那儿，这种性情在办公
室里比较不受欢迎，久而久之会让
上司对他产生意见，连同事之间也
不见得会喜欢哦。所以首先要改变
自己的思路和想法，做一个真正成
熟可靠的办公室一族。

近日，一条关于“办公臀伤不
起”的微博迅速流传。该微博称，因
为久坐电脑前，很多上班族特别是
女性臀部越来越肥，腿越来越粗。
慢慢地，她们的肚子上多了一圈赘
肉，屁股也长大了一号，大腿也跟
肿了似的，这种体形被称为“办公
臀”。

你有“办公臀”吗？应该如何缓
解和预防“办公臀”？专家表示，上
班族工作时，可挤出时间进行一些
简单的锻炼；下班后或周末，可进
行一些有氧代谢运动，运动时间可
参照医学上推荐的“1 3 5 7锻炼原
则”。

热议

脂肪堆积导致“办公臀”

一项运动生理学研究发现，不
爱运动的人臀部肌肉会发生萎缩，
张力减弱，出现松弛现象，从而引
起后背下方、膝盖和脚踝疼痛，甚
至使活动能力受限。以色列特拉维
夫大学的研究者还发现，习惯久坐
的人臀部肌肉组织中形成了厚厚
的脂肪层，而且它比正常的脂肪细
胞堆积脂肪的速度快2倍。

现在，上班族们很多都是以车
代步，尤其是办公室人员长期需在
桌前或电脑前处理各种文件，上班
时间很少走动，回到家里又忙着做
家务、辅导孩子学习，或沉迷于电
视剧、网络中，很少进行锻炼，导致
身体摄入的热量大于身体所需，久
而久之，容易形成身体内的脂肪堆
积。专家介绍，这些脂肪堆积一般
最先出现于人的臀部和腰际，尤其
是臀部与大腿的交界处。其次出现
在人的腹部，以肚脐四周及下腹部
为中心。另外，人的大腿四周，特别
是内、外侧，也容易囤积脂肪。这种
体形一般被称为“办公臀”。

专家指出，久坐缺乏锻炼的
人，其脂肪的堆积速度往往比经常
运动的人快很多，“办公臀”不仅影
响人体美观，日后还容易导致肥胖
症、糖尿病、心脑血管疾病，甚至导
致腰椎、膝关节病变等问题。

自测

你有没有“办公臀”？

市民江女士原来在单位跑业务，
一天到晚都很少落座。去年调至办公

室当文员后，她几乎一整天都端坐在
电脑桌前处理各种文件，只有在倒水
和午餐时间，她才会站起来走动一
下。一年下来，她感觉自己的身体有
了明显变化：“现在我不仅体重增了
十余斤，肚子上也有了‘游泳圈’，屁
股也比以前大了一号，大腿也粗了很
多，去年的裤子很多穿不下了，我觉
得我就是典型的‘办公臀’。”和江女
士一样，不少上班族特别是女性也有
同样的感觉。

如何判断自己是不是“办公
臀”的高发人群？专家提醒，市民可
进行以下简单测试：俯卧在床上，
一条腿膝盖弯曲呈直角，脚掌朝向
天花板，同时用力收缩臀肌，缓慢
地将这条腿抬离床面约12厘米，保
持静止不动。如果你能保持3 0秒
钟，只感到臀部肌肉紧张，说明你
的臀部肌肉功能正常；如果总是摇
动，或是感到腿和下背部处于紧绷
状态，这就说明你的臀部肌肉功能
存在问题，很容易患上“办公臀”。

缓解

加强运动很重要

如何来缓解和预防“办公臀”？
专家建议，办公室人员，日常生活
中应保持清淡饮食，多吃蔬菜水
果，不吃或少吃奶茶、糕点、糖果等
高糖、高脂肪食物，同时要挤出时
间运动。不妨在手机上设置一个每

日运动提醒：每天上午、下午放下
手头的工作，做工间操10分钟；午
饭后在办公室做一套瑜伽操，或者
在单位附近散步15～30分钟；上下
楼时，不坐电梯，改走楼梯，每次迈
两层台阶，10次为一组，做4组。

专家提醒，上班族也可在工作
之余做做简单的办公操，即抬头挺
胸站直，双手平举与肩成一条线，
重心落到一只脚上，另一只抬起成
90度后放下，两腿交替进行，每次
做60～100下。市民下班后或周末，
还可进行一些有氧代谢运动，如慢
跑、骑自行车等；运动时间可参照
医学上推荐的“1357锻炼原则”，即
每天至少运动1次、每次连续运动
不少于30分钟、每周运动不少于5

天，且运动时最快心率不超过170减
去自身年龄。

提醒

预防“办公臀”的小运动

后踢腿运动：趴在垫子上或床
上，用膝盖和手臂支撑身体，大腿
与地面垂直，后背挺直，然后向后
伸直右腿，再将右腿向上举，尽可
能抬高。之后，左腿重复相同的动
作。每条腿做10次，做4组。

洗澡按摩：洗澡时用水在大腿
后侧和臀部来回冲洗按摩，坚持两
分钟，有助于减少臀部中过多的水
分，促进血液循环。

人们常说，恋爱中的
女人最美。但对于其中的
原因，却是众说纷纭。有人
认为谈恋爱时更注重外
表，所以会变美；还有人觉
得是爱情让人心情愉快，
看上去更美。

“爱情是最高级的化
妆品，可以让女性皮肤变
得有弹性和光泽，还能充
满女人味。”来自日本东京
医学院的田隆兴教授说，
女人在动情时，体内雌性
激素分泌旺盛，这有助于
提高皮肤弹性和增进光
泽，同时，还有些女人会变
得温柔，体重降低，曲线更
加玲珑。

对男人来说，恋爱会
让他们变得朝气蓬勃，雄
性激素的分泌让他们充满
男人味，身体肌肉更结实，
体毛更重。在行动上，男人
会变得更有占有欲，更加
自信，为了获得爱人的认

可，他们可能会做出一些
冒险的行为。

无论男女，恋爱还会
让人心情舒畅，笑容灿
烂，这也会不知不觉为其
美丽加分。爱情带来的

“美容”效果在恋爱初期
会格外凸显。不过，一些
夫妻在婚后十几年，仍然
能感受到爱情带给他们
的滋润。“最重要的是两
人的心态和对爱情的执
着，规律的性爱和体贴的
关 爱 都 能 让 人 变 得 美
丽。”田隆兴说。

父母的工作理念决定孩子的择业观

据报道，密歇根大学
的一项研究发现，我们对
待工作的态度很大程度上
取决于我们的父母是如何
对待工作的。如果父母双
方都是以奉献为导向的工
作者，孩子会更有信心忽
略社会压力，坚定地追求
梦想。

工作者通常可分三大
类：

第一类是以谋生为导
向的工作者，他们工作仅
仅只是为了谋生赚钱，其
实内心更向往办公室以外
的活动。

第二类是以职业为导
向的工作者，他们会以社
会地位、声望来定义工作
成就，把工作当成自我认
同的手段。

第三类是以奉献为导
向的工作者，他们通常对
工作非常热忱而投入，因
为他们想为世界做出积
极的贡献。

研究人员在研究这
些取向的起源时发现，父
母给孩子灌输了何种工
作理念，会影响孩子们对
自己将来工作的看法。尤
其是父亲对孩子的工作

理念影响很深，如果父亲
是以谋生为导向的工作
者，那么孩子也更倾向于
成为以谋生为导向的工
作者。

母亲对孩子的工作观
也有影响，研究发现，小时
候与母亲非常亲近的孩
子，长大后不愿意简单地
将工作当做谋生或谋取社
会地位的手段。母亲对教
导孩子的社会价值观方面
有着很大影响。研究还发
现，孩子的工作观长期也
可反过来影响他们的父
母。同时，父母带孩子上班
已经被证明可以提高工作
效率和生产力，并且有助
于培养下一代的工作观。

如果父母双方对工
作的看法相同，则会对孩
子的工作观产生放大化
影响。尤其是如果父母双
方都是以奉献为导向的
工作者，他们的孩子几乎
不会成为另外两类工作
者。在只注重资本和成就
的社会里，如果父母双方
都是以奉献为导向的工
作者，孩子会更有信心忽
略社会压力，坚定地追求
自己的梦想。

照镜子时间过长容易引发焦虑
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