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加快，紧张激烈的竞争使在现代化办公环境内工作的白领们

承受着压力。每一个人都希望能在工作中保持足够的精力和

办事效率，而紧张、激烈的竞争也要求他们做到这一点。要

想保持最佳的状态，不妨人以下几方面入手。 合理膳食是保

障 做文字工作或经常操作电脑的人，容易视力疲劳甚至下降

。维生素A对预防视力减弱有一定效果，所以要多吃鱼、猪

肝、韭菜、鳗鱼等富含维生素A的食物。整天呆在办公室日

晒机会少，易缺乏维生素D而患骨质疏松，需多吃含有维生

素D的食物，如海鱼、鸡肝等。工作中与同事、客户难免会

出现一些矛盾，为了避免发怒、争吵，可以有意识地多吃牛

奶、酸奶、奶酪等乳制品以及鱼干、骨头汤；这些食品中含

有丰富的钙质。国外研究表明，钙具有镇静、防止攻击性和

破坏性行为发生的作用。当人承受巨大的心理压力时，其所

消耗的维生素C将显著增加，而维生素C是人体不可缺的营养

物质；在这种情况下应尽可能多吃新鲜蔬菜、水果等富含维

生素C的食物。长时间工作疲劳时，应该吃一些花生米、杏

仁、腰果、胡桃等干果类食品。这些小食品含有丰富的蛋白

质、维生素B、维生素E、钙和铁等矿物质以及植物油，而胆

固醇的含量很低，对恢复体能有特殊的功效。 白领们少不了

应酬，饭店的食品虽然味美诱人，但往往脂肪和碳水化合物

过高，而维生素和矿物质含量不足。常在外就餐者平时应多

食用蔬菜，水果，豆制品，海带，紫菜等食品。夜间加班，



能量消耗超过正常，少不了吃些夜宵。理想的夜宵应易消化

，富含蛋白质，维生素，以提供足够的能量。如果连续的工

作是你失眠，可在睡觉前喝一杯牛奶，吃几块甜点，其中含

有的“色氨酸”能进入大脑起催眠作用，让你睡个好觉以利

再战。 好心情最重要 带着不良情绪走进办公室，一天的工作

都不会太顺利。人生活在社会中，难免有这样那样的痛苦和

烦恼，重要的是通过心理调节维持心理平衡。如果感到情绪

低落，心理状态不佳，应该尽可能在开始工作以前进行调整

。首先要正视现实。无视不幸处境属消极的心理防御，只能

加重心理障碍。其次，要自我暗示，不论感到多么痛苦，要

有发愤图强的意愿，告诉自己要坚持，要重新开始。自我暗

示疗法本身就是对意志的锻炼。自己不能疏解烦闷，可以找

一个自己信任的人，向他倾诉自己的种种烦恼，失望，悔恨

。也许你并不需要他说些什么，需要的只是在可亲可信的人

面前将内心的苦闷与烦恼全盘托出。这样做能使郁闷的心情

得到宣泄，有助于平和你不安的心境，重获心理上的平衡。

当然也可以求助于心理医生，由心理医生进行正确的心理学

干预，这不仅是一种直接的治疗，而且能增加你的心理承受

能力和调节能力，尽快地恢复心理平衡和心理健康。 适当休

息张弛有度 每个人的生理节奏都有体内固有的“生物钟”调

节，紧张工作一段时间就需要休息一会儿。据测定，人持续

保持注意力集中的时间一般不超过1小时，这就是为什么学校

规定每节课的时间为45~50分钟，课间有10~15分钟休息时间

。由于办公室工作的特点，许多人容易出现眼睛，颈部，手

腕等部位的疲劳。白领们不妨每工作一个小时左右，就暂时

放下手中的工作休息5~10分钟，站起来眺望远处，活动活动



头颈，伸展伸展四肢，喝杯醇香的清茶，加足马力以利再战

。 许多人习惯饭后就投入到紧张的工作中，至下午3~4点钟

，就会自觉疲劳、反应慢、工作中差错不断。如果午饭后能

小睡片刻，往往能精力充沛地投入工作。午后小睡时间无需

太长，关键是质量。不要趴在桌上睡，这种体们使呼吸受限

，颈项和腰部的肌肉紧张，醒后很不舒服，易发生慢性颈肩

痛。最好能平躺在床上或沙发上，睡时将身体伸展开。午睡

时间应在半小时左右，太短起不到休息作用，太长将破坏正

常的睡眠和清醒过来。睡眠中被突然叫醒的人往住会出现“

睡眠懒惰”，这时候的状态与缺乏睡眠的状态相似。如果出

现这种情况，最好静坐一会儿，不要急于工作，以免出差错

。 需要一个洁净的空间 装饰现代的办公室内其实隐藏着许多

健康“杀手”，在不经意之间影响着工作人员的健康和工作

效率。空调能给办公人员提供比较适宜的温度，同时也带来

一些弊端。带空调的办公室一般缺乏自然通风，人们呼出的

二氧化碳、吸烟产生的烟雾、某些办公设备（特别是复印机

）散发的有害气体积聚其中；空调系统里有水分滞留，成为

某些细菌、霉菌病毒的“藏污纳垢”之地；电脑、显示器、

手持电话及其他电子设备均产生一定剂量的电离辐射；有的

建筑材料本身也释放某些有害物质。这些办会室内的环境污

染使人容易疲倦、头晕眼花、反应迟钝、烦躁不安、呼吸不

畅、食欲减退等，出现所谓的“办公室综合症”。防治办公

室综合症，应从改善环境因素以及自我调节、增强个人体质

入手。减少办公环境中有害因素的具体措施，包括改善办公

室的自然通风，禁止吸烟，增加防霉除湿功能，使用防电离

辐射的设备（如视保屏，选用天然无害的建筑材料等）。
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